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The Effectiveness of a Mindfulness-Based Program in Reducing Test Anxiety Among
Sixth Grade Preparatory Students

Noor gassem Abd Hussein *
Abstract
The current study aimed to investigate the effectiveness of a mindfulness-based training
program in reducing test anxiety among sixth-grade preparatory students. The researcher
adopted a one-group pre-post experimental design. The study sample consisted of 40
students from the sixth preparatory grade. A training program was developed and
implemented over the course of 12 sessions, focusing on enhancing present-moment
awareness, emotional regulation, and acceptance of exam-related stressors.To assess test
anxiety levels, the Sarason Test Anxiety Scale was used, which comprises 38 items
distributed across three dimensions: cognitive, behavioral, and physiological. Post-test
results revealed statistically significant differences compared to the pre-test, indicating that
the program effectively reduced students' test anxiety levels.

Keywords: Test Anxiety, Mindfulness, Training Program, Sixth Preparatory Grade,
Experimental Method

Aadiall

aall I ga Lee dlato) oedld) Al U gead 5 Aullall iy 31 JlaiaYl GBI o)
Clall L ety 8 A Alelay) GV (e day (galae )
e A el il A Wa a5 Las sdaag (ladal) el Ja
A PR ey L) raday Al A G48aT are o) JualS el
Ay A el e saea Lladl e Jeladll slaain) allayy

alall e b3S iy 48l il 3 o) | Sl Jglal)

R

Gaad) Ui ¢ Yl

claalal ot dpati ) omanr s il Qudilly qan allall gy
85 b Al 338 ) Lgdam g0 Aiil) il sl Lagas Y

ddee Jhad 5 ged 98 ALl cVLaY) o Jaad, 4 )

Ao Ay ale plawn 8 QA cadEll e Al
e 33l 5 AV aa sl alelds ol jy g Sadl) ) saal)

98 (98-109)



mailto:Noorqassem200@gmail.com
mailto:Noorqassem200@gmail.com
http://www.kutcollegejournal1.alkutcollege.edu.iq/
mailto:k.u.c.j.hum@alkutcollege.edu.iq

2025 Js¥) 138 2 23l <6 Ll

¢ ey ualud)

Gl dgaai oLl

o U sdie B alladl J 50 Liagd ) dgaladl ol jalall (S5 o
Gadall ol ol g Adiall 3 geall 3 5l Cela (Jy Al (jana
a5 o il Jaal) <l 8 LIS ) i S dpngrial)
il ATUS) Cada 5 (g ) (R AN Sinall 5 Jandl e
heall Gakall ulse (A L Baliuly Allad 3 gay
(41 :2015 ¢Cpmanll 2e) a5

OGSl Gaai (e ST Of i ASlS) Ay A
Lalas Luds cl jhual e gl LAY G Galadll
Baall O pedn (@lld ¢ g ig il e gl sl LESY i
8an (e caddill ) agd Al Aaaadll g dpudill G3ANN e
) Apudil) ANl s adlSY) elaY) 3 3aas G 1
O el Canca 8 (bl Jaladl s BN o Az 3l
@il s aledll e 3,08l Cania o) dpagdedll AN (5 5
2019 )).ad8 e Slial GB (e G silay (pdl) Ul gl G )l

(Huntley, C. D

AL da ) agaal cpdll ) EY1 () 2019 Skadl Al ja sl
W ST (Adaw sia) GBI Gl jel agoal culS (Ao gie) dyliall
G Caa g g davall (il je V) &5 dpudil) al e ) T L)
oal el (B Adiall 4G addiay adije o Lilas) Al
LiaS Alial) ALkl Joahy diall A58 anidia llal GBI

- Gl =l el

S sa) ) cdas S (sangeetha 2014) WiSile 4 )
saa Capds b Lge Slle Lhay Aliall k) A jlas
bl el all gl e SY) (sl a8 L suall
Aal) A Adiad) Al Jass g 55 0 ga g A A 0l il i
G385 A s el e e i Loy daguall a el G
¢Alial) Aaal) A jaad) il ) e daadl calad Hall (e sl
AN Al M) Gy L Ja i () AR A8 e
S — Al ddaa) Jols o ) odialdl e 2ae il S
Jad < agas A " adll JLl o s Lilal L) LS
2l S ksl cllee jadady (S e gl Al A

(79 12024 25 sl 5 Smdall)

Lt Al 5 A g 5 8 (femy (301l S ki)

Ailady) o plall o<l daala Adaa

....... Tekin Aleld — 4
@25 Lae dgal 3l ol dles Sl Sale Gl Lag 5 ) ¢S
Aag yall Cile slaall gla yiad Y dlae ae HISEY1 020 Jalxi )
(108 :2019 ) saic) Al

ks a8 ) dplad) Ailaiil) VD e Aaia¥) SN 3
& sl 13 any s cduza i oL ol Claia¥) ol o s calldall e
Aag yall @l el e dadlll Gasally il selian BRI (e
LA ) Al Blasu) s (s iats Add LEAY) G e
e G5Bl 3a aae e sl ccagull ol Qi (e )
byl 55 Gy Ak G AY) Glallad A aslad g
Gl e Ala el o 1 0dse laiel) sl olad Jaally

(2011 e ilan s oS )) JLay)

Glee go Sl o d e )8 (adl ) sas
aling Lee il 15s 2l alle Jl 8 all &Y
LS Jslally Olaall (e saa Llail ae dalaill dlaainY)
e il a8l gl el sl I iy
SV lial o jlae QL) gad andly asiuall il slal)
ALsh olad Baastia Hhi Gl dga g due 5 55 b cils

(257 2015 < oaans sl ¢ el ol 4 dmsnall Ll

DS Ge il ) dlaalll b 1A e o8 3 8 5583 )
Dl b o cadil slaadl e Yoy pualall e dal)
o Giall aleld ol 3y ¢ A 5 ) gan Ax pd )l Adde
Gpubunyy Ao oy Lladu¥) o 4)¥ Gillad 5 o yAY)
s ol uls G el e 4 sl ol sl
Aad Al s Aliadl A3 aed 5 dsa (e sl Allaii¥) VAL
S) (S ol s GEll Clsiee e il b
(46 :2023

e Al e Glgia galae ) el Al (e 2l 4al g
Slo Ui i lae ¢ duileal) ol HLaay) ol @) cililasial) 3B
G b)) b Ll aginaa s SV agill
Jali s 5 Gt (3 Alladll L) aalS A liadl ALas)
Dlaal o0 Adadl Alaalll ) olai¥) aga 55 o adiad 3 ¢ il
0585 O (S Al AL () a1 (s el LS S|
prana Gl 3 5SS gty il Q6 Allad 31
b Ableld sae il Alial) Akad) e a8 o j00 gl
Al sl cililaiey) 3l (s

ol Agdlad Lo A8V AIEA Gl ey (Bans Las WD)
L) aieV) 3B mia b Al Al e M8 - i

99 (98-109)



2025 Js¥) 138 2 23l <6 Ll

1A gl Leie i of (e e Claan i Candll i o
Gape il Bball 3 dgadl ALE) mely Cpecsi b
gl

Las ¢agilaiil 5 aguaiily Adlall o g 30 3a8 e malill Jany @
A Jia  Alse dpadd ol b ool

) ciay (UG
& Aliall gl e 238 iy Apleld A jra ) Sl Corgy
gdlae ) Guabid) Al (ol laial) (38 (8

Gl A 8 lay)
s Ay dada jil) Cald) pla g daad) Ciaa (3Bac

L sie (0 0.05 (6 sise die Alan) AN @l G5 8 255 Y
e Al malinll Lo sad J8 Ly 2l de seadl s
lee suad 2ay A el Ao ganall s 3 Jans g g Aeal) 2128 )

- FaiaY) Gl e o 5l el ll

daagl) 3 gas sleald
2025- 2024 sle e V) Jaail) : la 3l 2 gaa

A A paal Aall 4 el Aalae Yl Geolaadl ¢ S asas
Jary Adsilaa 8 V) & S

e bl GO (e 23e ;A ) 3 gaal)

oadh (A Aliall Ald)) e a8 iy 0 A gaiagall 25l
aieyl 3

clalhaall paad ;ludlu

O a3Y G "Langer™: sadY caa Alial) Akl aSUaia)
sla WAL 3 d) iy Ladie (33a 4 jaa Alls A6al) 4053
Gl Y haie i il o) T jelad s chaaall e slaall
Aadls Jgm Syl e Yoy sl (Bl (B oSl e 4358
2021 oxe) L Dlall cliae o 5SS ae i
(339

Waall o oldl S50 e Alla il Al Loy

Ailady) o plall o<l daala Adaa

....... Tekin Aleld — 4

o ARG gl Aalall Gudl g g A ju <y

ora ) el s Shalls Gl jelie g ey Luds i)

(20 :2020

: ot Gl e o

45 Bt Agaay)

G Daadedl Gl ) dale dila) ) Gl OS5 o
Alady Gl b Lagpady gsill Gl ale Jue
e SYI Y auad 8 Aaldll A e i
Al ddil) daiall 5

O bl ok G Cuaa ey e Jall Gl el o
O Ll Lo (Mindfulness Theory) "uadl) ddasli
A Jana 3 g BN ANRAN 5 gl 5 BN il ki

G a8 A e ssad sl Gl il e
Lolac ) s sl 5 A dl) A6 G Jay i ) culad )
A al Lpaglatl) L) 3

ddagi jall Apsill bl Holad B Akl sacld

allatiaYUL

Abdl 4y yki s (ladl) Gadil) ale il ks o Gl adiey @
Ol 8 5S il A e gl dpaal 2S Al dlial)
el s wat&‘ﬁ\ 1Y)

Aalal) 40anY)

DA Jgn Ay il Al il pal) o) (8 Canill aaliy @
1 jae sel g Lae ccillaial) Bl e dial) ddagy)
Ml s el o shal 8 Lge BaldinY) (Say

Aallal) ae by (e ylaadl JAka adndat K Bl o Caadl) gy @
sl 8 bS5 Cpeaty gl e il 3 ale
ablaniay)

il acall zal s (e le 3o Adia sy el ) aladiu) (Say @

G B Al e skl G plaall

e G Chsine B e SV Y] sl e
Aalll) gl sl Al Juasll (5 e ol 8 el

S oAl Ll al e e aBulaiy malisll CanSs (Ka o

Ac e 4y g0 i Dl A

100 (98-109)



2025 Js¥) 138 2 23l <6 Ll

AllaiilS leileld kil e A cladall @lli o el
(225 :2018 ¢oelé s il ve) pukaill ALE Ladle
aall il JA1H 2 elen gmalige p3-cllS gon sk
alic Gn el peny Aadll Abdll e L) 5l e
Gl o sl il jlaa s L g Bledl 0 jlaiy cadll dalill (e
saddl e Al JldY) agany pisll Ol jesae caliKY
Al ) caeady gl 550 e ol i) el L caalss
Kabat-Zinn, J. (1982:33 4=l
suaall A8 paall 55,0 s e S et AR O eV (5
Ll Spaill; Lot aladd (e calls Alial) Adail) G N e
Wgdle ye HKa ) o sl slall o a5 ks ed
e A pa g 2 g L elea) e 2 jdll 308 ~ Lyl
@ Baxeiall S8V Jaiig ISEY) apis gLl Gl e &l )
ZUY) X5 o) 5V aan g Baantia Ll ) (e i sall 3 jal 55,
S Gy e sl diad e 50l 5 saaall S8V e
(26 :2020 «JY 52542l 51)) A (e
(Lomas et al., 2015a (2008) s3dw)s il A28 g
il (e Chpmati ) (e 5 O i) e i
iy J5Y) g sl imd Assiia) A8 ally Rl olaiy)
Galisal oY) s
(U4TIS) dna Coaa i palesall oLV ilgia g
O T oY) Jysad S il il (e aall gl oLy
oo Sz gl sale) o a3l SEEY) oLay g ciliidal)
ALl 3 SIA Cals
Coam AD5a 35 ()04 o8 52 el (g A siiall A1 all Ll
s S Jlae e dga Al il claal) Jliuly
3 ol Ge Vs Jaliy (S 585 G50 casana
el 228 5 g o gl Ay s A il ¢ yall = (531 3 yadl)
Lomas, As sitall Al jall e Jee JUaS Glle diadl) Adaa)
(T,etal ..:2017:132)

sladiay) (3lal)
Lnglod LSe el 3ol e ddhle s 5 ead
il sall (e L sl Apan il laay) & asd Al
e Akl 3 a2 dddh Gl siae Gn gl by Apepdll
A Yl Gailla gl et 28 s jial) Ol gieead) Wl calaainay)
223 GBI Y] Jaanill a5 8 aalud 88 Jaiaall 1) Ll
@3 e A ol gl il gl 5 dpedil) Al e Gle i

Ailady) o plall o<l daala Adaa

....... Tekin Aleld — 4
Gsand) (il 5 Jalill e ol A (e Ll a1y dllall
s oty 518

(1984) aduad By 1 41984 jaluw 4 ye: Wil
J‘)ﬂn ‘)‘9&;1‘55‘;;33‘5 ‘EJJMJ\}A@)@Q.}M%
anyy AL g ola¥) s Ciise JB iVl zle 3YL
1 Jag yall ") BT JISET aad GBI e g o) 138 aad
Selie ol sal Gl gall oda i Cua ccullaial) il sa
Ules jf5) 28 chadi e il siase G311 138 &1y 1305 3lal1 5 Ca i)
) A e cllaiul g3y colaial) ol elaf e

(18 :2016 cosba 5 4 e

Dy U Jajaall Gl g 55 e Alla sclilata) B Ll gl
Wl Jin 8 lee il g gaia¥) J8 QL

sanlsY)

gl i e Ao seae clial aoull sl
il sise Jals Cangs el (ool Aliall 418 3y e Laaadl)
rn.é_waﬂéﬁl\

A8 bl ja 9 4y et 4818 ;g.il;ﬁ\ Suaidl)
EPR-ETER )

il 35l AN ) 2 gad Aiadl) Al ) sda (o i)
35 3ae V) e gual (f a2y Bl U8 dsalad) 281 Y s
s Sl J8 LA LAY die il S dpaal Lyl aE )
ALidl mlhiae 5y a8y BaY sl (elod calSa ) ol
LS Osa Jeel Juady pald IS5 sl Glandl 3 4l
e aldll gl Gl iy sk A (1982) i)
Y e b aidled il 535 ((MBSR) "dsadll 4l

(Lomas, T.:2017:132,) 3l A
A3 o 3,01 i e ans ooy Alla Aliall ALakl) s
Gljles o asilig calSal laal 050 Ll dial )l 4 a3
5palall Adaalll 8 oLV 58 5 5 nae calld Cala 5 4L
JEEl) Jia dplag) e pailiad Guadi (8 il jlaall 038 agadi
G a5l 5 W ) (g Al ) gl a5 AaSall
Y 6 peabaadl daadlall AN (e el 13 ja sl of )
s e omdill ZOMall (e AN A ally e e Gan Lagus
By Apenalls dudill bl jhall G Gl Wl cdsginl

101 (98-109)



2025 Js¥) 0silS <2 aaadl (6 alaal)
(03 ) ase)

oS s IS8 e sl Aaa Sl (g 5 13 Anda -
sl g dplld) HISEYI 3 1) 1 S g sand)

Ml 2/ sala e WM IS e Jalahi oS 4 Al -
Aol s oli) dus gisale) o pad 15 dula -
sl (sl e IS Jali 6 Ads -

Cllaied A A dgal sall bl & guY)

Alpe agh Ay Ha e B el (laial B8k 17 Al -
Al e 218 Glatie¥) Ji Le () el 18 duala -
Al 50588 (e sall GlaY 0 pai 19 A -

A ) i) 5 el sl 1) g sas)

Al il jlaey Sl jaiuBl 4 8 ddad aua 110 Al -
MOV A celaa dali ] ] Anda -

Adlall el ¢ Lt g dnal e s 112 Aids -

A8l il o (LG

salid ya

Al gl alal) il 4o g claia¥) (38 (2009) &1
aad) "Apudil) g 4 gy sl Eigand) Aaat A3 pdiial) daalal)
(12-1 .08) Crsdall g saad)

oSall g olate¥) BB o A8Nall e EST A jall Cdaa
ha sl el Caalll aadin) daky daals Al gal aled)
el e e 5 5 Al 5 Glla 220 el aas alis ¢ Sl )Y
By Avigly caslall chacaliyll Ay il lidl Ay i ol
(2006) sl slae) e Paial) B8 Gulay Calill Glaiadl
Aae) pe oalal) Sall LSRN e Daad 65 48 (panay g3 5
Ao 35a 5 il i elal 3588 22 e (Sl (2006) S
Al ool el Sl g laie¥) 3l G ddlas) AV <l

8 Aglan] AV @b G asm e sl Ciy WS
el N (a8 alall ,SEl ) Glate¥) (3l g

Ailady) o plall o<l daala Adaa

....... ki Beth —
V) aal iy dlalall 3 SIAN (el ¢S ) Chea )
() e ey Las el G 138 o ¢ aalSY)
o eelain¥l Jelil) (mlias) sy @Y die
&) sk By i gl eV mlaasly ol Al Sl
Sal g 3LV pnaal o) sall Ll 5 jplad S gl
(Ward, K. Retal:, T. (2019:64). J=iyL

i e LAY BB o Sy

Jsn il ,Sal) e osSE "GRIM el el aal
eV Calaal das 8 Jsll Lelaial¥) g dpaddll Cal sl
Adall g3 e el Jie)  "Aghladl” el ahlall 22
sl sanadll 5 Aakalall 5 )51 &l o) ) Adlalall 0l (LLEAYL

(Huntley, C. D:2018) &)Y/ auii Cafl 5o b
Ul aie¥) Gl o (2022) 05 AT s 5905 A 5o S5
A Al ) Coaca g Al HSEY) (ol a0mta Jal gan Jass

Ofindedl il e Mad dgul il malidl s
Crana Jal gl o3 Aallas daaal e ¢ gaall Jaliyy Laa e jlall
" SV )

b gl cllaiay) B (adddl 4dadl) ABEN) gl
salad) Cuabaad)

;Q\Miﬁ\

Aol ol ol 5 S A Dl g dpais @

LOaieYU ddag yal) dnlud) Adlesiy) cillaiay) Llss o
Asglalall g o 53¢l 5 5aSll 3i3a5 e

Jd J€8 sl e Jalaill @l saf A0l GLS) @

sl Bae

(s JS14880 45) Ue gand Cllada 3 Janay canibidl 4
bl (s gina

A dl) Ada) Cllal 1Y) & sanl)

Oaie¥) 3B 5 dadll Adadl e dedie ;] duds -

Loty (s (ppads (182 5-3) (e (i (p pai 12 A -

102 (98-109)



2025 Js¥) O silS (2 aadl (6 Alaall
34035 llaal 13805 AotV 43 lie Lalall ilianaddl Al
) ol (5 gl

S qulluly gdle o Atial) ABEN (2019) S
S3100a "MAgsill Al jal) b ¢ giial) M) gl Lutal)
348

Al ABa)) sgiee o Gapaill ) A Al oda cuim
g sl Aa ) ol giial) OOl o) Ll il
ol el Gl adiel Ly Al CHLESI
Oswisa lael) Aliall Alad) ulfe axdduly o hals )
¢l sl psal laald s o(Galdl oS oy
O Al Dl A 30 Lagil 5 LagBaia (e 33l 200 (2014
Elsr (Ul alad i (& (il (e Ay W 280
- A5 Als all A3 Casdall (e dda 1485 W 132
Jallall sl i pe S Aulial) 2088 (5 i o) Al jall @ yelal
Qi) Aladil) G Wilian] A1y 4plalis )l 483le a0 séial
AQlial) Al Wlean) A1y (3558 @ el LS ilasl) il

DS il Guiall el G

4l (38 o Js A Salehi, M., & Marefat, F. (2014
Bl @ s B ool sl B LY By dgiad)
940-931acdial)

La) ARl 3B e O Ll Gilasiu) ) Aul )l o3 i
Slad igial) Aadl) @l jlas) b ol elol 8 jlaay) 5B
Gl A G lE BRI e (e sl Gada (ARl Gasd e
5% Oae (Pre 1) bwsidl J8 W 550 e s 200
Jeaill BB (e ¢ ialll aodiu) dpial 508 4 Hlasy) 42l
Ishy) o BRI Gl gise ol SLas¥) BB (uliay (ol )l
i€ el glaia¥l & ol el Gelidl o il
Cpe il OIS o Ailias) AV Gld Al ABe 2 a5 e @l
L Gl gl of Lo du Lee (laia¥) elal s G (1
BB o A Alay) Ae oaj LS SV eIV aal 5
Lepanny Gl Leghli)l ()l Lo lid¥) 3B, 45l
Lha Ay Gl Gpaleall Al A a5 (@lls o 2l sl
pauy iy Jeldl oo Ol amiiy daclyy dpla

SN s e aall AdRd Sl iuly

Wadi, M., Yusoff, M. S. B., Abdul Rahim, A. F.,
& Nik Lah, N. A. Z. (2022

Ailady) o plall o<l daala Adaa

....... Tekin Aleld — 4
‘F:Luu‘\ }i k;dc s g cg.gjls‘\]\

A o adld mali y Adlad Al il Ol sis (2019) Bama
A Apdll) Baled) o o jil g oudil) (gAail) Apadi 8 ALY
SLEY) Aae (et —Ay i Al 3) 4y g3l dda jal) Ua

337-2480a ) (pudil)

b Al Al o) sae LISl ) Aol s i
2 mali  Alad e sl e Db o i) AL )
o ol puil) Rl B 8 L) ALY e 6
Ao Sl J5Y) Caall OOl sl dpdil) salaud)
Gl (140) peie pamd dillhy W (160) oo Al all
Gl Alla s W (50) s Lata ) diall 4l
G (25) Gl roic sane ) Gl sdie | gandy calidl
13) dllay Wla (25) ddatliay (&) 9 5583 16) 4l

(1) 12 ¢80

o (ol 3D Gulie tclsal 3o Al all Caeadil
i ciiadl) Adaall deadll Jal sall (uliia s cdodil) saladl
Ayl cala 58 ¢ Agiadl) Alaad) e alal) o pail) meli e
O Aflas) AV @ Ann Adle s pdsY) ) )
s OV Caall COlda sl uaiil) 3l g Agiadll ALy
& Aaw al de geaall mllal dplian) ANS i3 (58 25
ey Al Akadly Apdil) saleaadly il BAST U gl

sl el jll (ks

Oa dde o Aglial) AR (5 5iwa(2021 ) S 9 Ulmee
B siees (o siliy Adlane Ao — A g3 Ada ) Al

686-6630a¢ 1 ¢ Al

o Agliall AL s siwe o el ) Al sda iy
e b Aldinal 3580 e CadSlly il dla ) e
(6 sinsall g ¢ oual Al Ganadill (uiall G jaidd B (5 i)
Lal) wiael A Al ALa) ulie dlaie) & ¢l Al
e A e Sl dailiad (e B 2 M) 2o (5300 D]
& sualiy Aali 200 Aued) ciled AeSiul Ay M
By LAY g adl B sie G Aa 55 (e Ll sl aa LA
< yelal 5 g sain pall daplal dtee Sl a5l zreial) pladin) o3
Go e (6 siuar (g gl As el 36306 o il
@ Aflaa) ANy @y 358 sy oaf LS Al Al
Ay (Y mllial Guiall el (5 30 Aliall ALd) (5 sl

103 (98-109)



2025 Js¥) 138 2 23l <6 Ll

Gl Aliall Akil) Loy 55 ol )Y A sl) mgial) adic]
AT e oY)

el gl Ll Gl adiel o

o el Aial) Al g i) BN iyl gl e
Adliae daud 53 dal ye

e Ll 8 Aal clu ) ge duall culial e
@ Jaiell BB mid 8 Al Akad) o A i
ey puabid) Zulla

sy geiall s Akl 3 ALl al) e i) e
Fll didady Cilial) sl

Qe ja) g cuaal) duagia Culll) Juadl)

Pl meia Y

5 A el sall s A gpaall alshall Java sa o pall meiall
Ce Sl &5 L 3 isall Jal gall g Canll Al daa oy g cad
Jall Juasill iyad eyl JA (e Ledond 5 A5 Jsla
s dsaall 8L (24701990 ¢ sl 535l

) il 3 Gl ¢ gamdl g L) ) <l saa Sl
i) BB (mdas 6 dnadll ddaay) e Ll

Gl e 5 patinna sl

plhll ualie maad al Gl adine s (S
soallall il Galeall Y1 maes Jadly sy Ayl
(73 :2003 ¢ (smsie) dus gyl

&SN G lae (8 galae Y] Gl Al (e Caad) adin (5SS
S Oe Sl e LA 35 calany A 5 4 el Aagdl) V)
ol Caall Al e Apaal A3k Sl de sl
& e 5 sie pgle eday Gae Gl N &y 56 (galaeY)
Cauad 8y (lllagd0) Al o) il axe alig (olaia¥) 3B e
Clala 3 Jasey el 4 a0 zalill de ganall o2
(Gaandl Gl (el Jalil) cdie dadil Al Ge g
2S5 052 A1 all 5 (IRl B ) 5 ¢ aadl) 38 il

Gaal) 318 (B

Gl 5ol e sae e slaie V15 gkl cal) e g Y sy
O G e Ayl e ((1975) gm0 3h @) Al

Ailady) o plall o<l daala Adaa

....... Tekin Aleld — 4

Bl g1 Y o5 dulad s LAAY) 3B A 5 gl Jalgall (
8-20achall

O LAY 38 e o ogeal) adid ) dul el sa Cada
pelal o Gla GEI (e g sl 138 jin Cus bl o3l
e e Al ciadie) Aigall s Al agied s alSY)
45 go cusal A5 Gle sene cliilie alaaiuly el
el aladinly bl Jdad oy e Sa daala 8 Ll
Jalgall dpuy b &6 Jdaill e i 85 ATLAS
3l sall 5 (LS sladl s JISEY) Eum (a) A Cllal) 33 el
(Aol Claeludly A8 bl Gn)  ApaalsY)
(il 58 gudll () (ineal) LS sl

Ao N @ jlee iy dylad) S8 o il o ek
LS il el )y dlaelall zalidly gl
AS @i B ) g ey Al Al (pa gl Dl LEAY) BB (e e
Julil Ol we Jladll Jelal) o gpinieall Cayyaiy s
lhall daald ) 5 555 GUI 13 30a

JHES malip Allad 4n®( Grossman, P., et al. (2004

43-350a diall ALY o ailal g3 gdl
sl A gl Q8 el Adad ani ) Al Al Caags
Lliie Uelen Sax ad il ((MBSR) 4l kil
138 3S5 Al s il daall Gauatl o) 5l Jalill axding
SOl 50 Al dlally Josll o ) dad o il

@}J}i‘;\adhﬁgywy}k} se&;i

535all ulaa i gind Al 3 20 3 (55l Jalahy Al ) cadls
clid clal Al o2 el Lgiral o a3 dul 0 64 daal (1
AV Jie Gl el e sl as el Y1 (e e siia
gl Lo gzall o Osilan e sl LS a5 (e el

A dla a5 090

&8 (0.5 A sn) 558 Lo sie 5l Al gmali ) of i) @yl

Sl il & aileld ac oy Lae gl g ddil) daall (paas

Bladl B3 s (ppaani s

2 AGlud) cilud Al e g3y A e

A 20 ddbia g dia M) Adaal) dallad ) Aaal) cilaal) juis e
ol (5l Apusdill Al 5 8 g i s

lpanyy cuondll zeidl o Gl jall (asy Gadel o

104 (98-109)



2025 Js¥) 138 2 23l <6 Ll

o) Lea pa g (s2e g it lua 288 5 &l Edl) g g5 Cus (e
sl e syl (226 :2017 ¢

CppeSadl
QI A )l Jiai g eadl )i Baa o ading (bl Bra )
A asgdall (i 5l G CadS s 4l Jalall ladl Guliall

e %70 A8 g

A0S0 A ) 4l 53

O LI AN da all pa 3,8 JS da o G A8DR) (bl
JS Bl V) s g 4o Ml dige o (i) ke s
A LS "G Gua Ll iy Al KD da el e de
(1) Jsaal

Ailady) o plall o<l daala Adaa

....... Tekin Aleld — 4

DHEAYL Jaaie ey Jaale S8 e S5 HLEAY) 3B

i ke JS) ool N (3355 % 38 (e (il () 5S¢
sl ) a )l alasiuly

2= Yo cla 3= Gl cla 4 = sady @8 -

da | = sad G5 Ve s

sl gaall
due o galiad) gukty Galll A8 il 5 Gaall e astil
Al )l e 7 A (e Wla 20 (50 dae Sl

dn )il 5y seall 5l 81030 Aladl jedaall ey g ALY gaall

soaiay) (38 Gulibal 4K da all g GuliBlall ) glaa <l 8B ¢ i Y) clalas (1) Jgaadl

1LY Jalaa 3881 | Lo ) Jalaa | 5881 [ BLi ¥ Jalaa | Jged) | BLEY) Jalaa | 3 i)
**(.822 33 *%(),822 21 **(.831 11 *0.824 1
*0.861 34 *0.849 22 0**0.684 12 *0.876 2
*(.862 35 *%().832 23 *0.881 13 *0.822 3
*(.826 37 *0.848 24 *0.887 14 *0.678 4
*(.888 38 *0.868 26 *0.699 15 *0.803 5
*0.836 28 *0.858 16 *0.842 6
**(),766 29 *0.762 17 *0.837 7
*0.866 30 *0.741 18 *0.768 8
31 0.726 19 *0.781 9
*0.848 32 *0.842 20 *0.732 10

Lpilaay) guitiil) : al )l Juadll

Aban) AVs Ol 358 2asi ¢ Al dp pdl) LAY
o Lnoadl de peaall O s ) bsie Gn 0.053
aelindl ol 5 A Gkl 8 ey G i

g

Abuall cllau giall (8 G5 8 paad a5 dpa il LasY
i A il de genall OB il ) Ay jlaall Bl AV
gl malill Lo pumd amy Mz il el e sl
@) Ll Gakail b 55l AV A el sl (5al

A im0 (2) dsaadls

(0.05) xie Jla * (0.01)xie Jla**

Ay Jaadd Ll )Y SOl dad o) (1) sl e oty
312V Gaa e Ju Lee Liliaal

D Oy ylay () il (e Sl 5 1 ) il

Oedde o Guiall Gukd Caldl Bl LAY Sae) 44k
Ll e Gadaill ) S5 a3 Gl Aie 7 )& e Gl (20)
O O LYY Jalae @lig Lass ol 380 5 pe das Lgusds
e Gl Hdise 585 (10.736 Okl

I ERY) e s S Wl Jalae 2y 1L 98 W Jalaa
)5S Al Jalae @iy L Jalas (el e s V)
s e 525(0.782

-

105 (98-109)



2025 Js¥) 138 2 23l <6 Ll

Ailady) o plall o<l daala Adaa

....... Tekin Aleld — 4

Gt day SlaiaY) B ubda e Ly il g Adailiall pie ganall Gl il jal 4 jlaal) cldl a9 cilla giall (2) Jgaad)

Z Alal) ald )
] ] T i) ]
v mer dad | o laall Gilady) o garall il
i ‘_’..al.unl\
i 9.50 139.55 Jid
a)a 39.042 ey (38l
7.26 65.720 2y

(39.042)  ESY) dam cilSy iliiee fial -TEST
Lsine Gooill s2a ¢l Ju Lea 0.05 e ST Lsina 5 sinay
O Adlas) AVS Gy 358 sy Slo du s @Al a
gl Gakad i Ao adl de ganall QO Gl o T i

gz il

Sl A Ay il de geaddl Gla oy Gn 358 ey O
£ 5l el ] 35 U8 ety

1(3) saadl LS Byl Jalrs ilisn &3 391 Gll s 38 jal

U sl leall b gidl o (2) dsaall 0e el
lge snd Jd Slaial) G Gulie el el de send)
ilails( 139.55) &b Adial) AkaN e W) bl
ool Glall bugddl @y g (A (9.50) ke
<l il (65.720) g iall gelinll lge guiad ey A sanal)
Gl awsie Gn 58 25 o Ju 15 (7.26) gk
dial Gl sy et Gl 8 G il de senall

g2l Gulal

T sl ¢l sl Al Odie ganall u By odll AV A8 yaaly

Ul Salaa dad (3) Jgandl

L) e U Jalaa
0.951 0.975

Jalii (8 5Sall il 5 Jalil) Gl ol 3 olSa
SSEl e dady ddagliall @l el dladsy) dlainy)
LS bl culad gl y clilaiaVl dasisall ) aY)
oLy (I adanll Gl g BpaB o melindl aclis
DSL i) (a8 e dga sa o Ol (R Laa ¢ SlEBY)
B ¢(2009) 231, @l ae G 1 BeliSH o s
) SS s Jbes Aul s psdilly a8le 5 GladiaY)
s el 230 e A ol Aliall ALAN) (5 5ue(2021
SV Grossman, P., et al. (2004 4wl 25 4, 536
Al sl e 8 5l Q6 el Alad it
43-354=
O Ll Alsad e )~ el il melindl o) e
Ol sl Glaiall BB Gl sine pnis & Jad I
(S a5 Aol 8 aali 3 galae Y] udld) Caall
8 saany Ane Liall (bl gll e Julal) o a8 Cpausng
L rled) duaal il oda S5y Ul il 12 50 S

Ju s 0.14 0o ST Jalas dad o (3) disand) (e iy
Ly il de gend) g ilaiaY)

scilaliiiay)

sy Al ) il @ yelal Apn dll Jlas i ekl e
gl (Al kil G ddlas) ANS Gl §5 4
hal Saiel) GHI (ulie o Ay il de senll
Al il el ) Agleld e Jay Lae cganll Gl
SOl ol BRI Gl sue pais (8 Al ARa)) e
GOl Baclise (& el Slads alewsd () elly sayg
Aaalll e 58 il 5 can jeliia Jilliy can IS alaii e
o Glagl (el Lae e alSal 33U) (050 dia) )
ClatieY) (i ge ge Jalaill 3 a3 38

dw 2l Ao ganall 3 a1 sal laiel) B (Rl s e e
QAL o5 Gudad 8 Aadl) Al el Adeld )
Dlaal (50 abeliey aa S8 iy diall) Aaallly

106 (98-109)



2025 Js¥) 138 2 23l <6 Ll

Ailady) o plall o<l daala Adaa

bl AaiY) 8 el o i dl Al e
em )

lhesdl o OE Jie dae s old Glsal aladiul e
oAl 3R Al A G jlal) agdl

Ji Al Glpises el adaadl o A Gy e
(S elSA ol ca sl 33 g ¢l yall Gl

il

Qg pll jalad) (Y

Lpnadil) LAY Ganliall Jds (2011) 2ea canns ol
s S e rgles | (RSED Aaslall (Y e 3all) A s il
geepe

Aliadl dlddl (2020) ) (Bls  ddle dadlg
auald daala ¢ rivale 5,83 ¢ aladll Cadluly e
Lo lain¥l s Al o slall 4408 41 55 ~Ls 5

gl e 218 mai p Aled (2019)dielens) 22 Baea
Londill 3ol e o il 5 il GANI dpan 8 Ayl
e (Ramuad A5 Al 59) 495 dls jall Q3 54l
93-10= 2aall il Li Y

Geall 2 Jixiel ¢ golaa (il (S
all s ke 4l 4ol ¢ GlatieV) b GEI(2011)
uaall oaalall Ciall ¢ L

ALl e 8 el 3 Adeld (2021)38 2 2eal )
650 Ol gl Lo lay) ) Aels L b daadl)
6533]) i) 2L HY) Alae Ao giall As jalls a gall
) (2024)2eal 22 25 sl o Al xe (k)
O Blall Jaai ala g Al Asal) 3L (G Aedie t4ed
e b iy Aaall slal) il s (mny/ old e Gl Jal
Al 5 i) e U 58 5 Lmall Ao 1) 5 dpiil) A
& pelid) el (2015 )gdha ol cgpund) 2
SNl alal) 8 plaall lay ik gLl
G5 Aalad)

107 (98-109)

daall dac )y 31l La ey dpaledll 4l 8 2 a3 31a )
o8 L ey elsw aa o adlSY) elaY)y Al
RS 5 cLgaganti 5 zalall 03¢ alaia W) (e 2 3a A dalad)
Al jy A ae B8 1y Aadpkaill g Abanll 5 geal)
gl et i A(2023) Bares Al s e Al
Gty (ondil) B 3 5a5 8 Aadl) Adaid) e Al
G i e el ) Ala )l COUa (sl Al salad)
Lpudl) (@il ) A 8 maldl @l agy) 5

....... Tekin Aleld — 4

Ay

Silaa gl

0o 558 A paal) zaliall 8 4l AL el s paai @
ety AN ol el Ayl ddil) AaisV)
ool sl ey

G Gakd e sl eadoall s Cpaleall 5 e
Lhoa B B 8 agn Lay ccagiuall Jala Aadl) Ay
b ey g s i

sl DA alatie g panaddl (ol Gl 4 e
owalll Jaldll e sl il Gyl A jlaad gl )
Al sl i dal e

Sle Alilas il jo ¢ ya) e aliiud) Gfaldl pnis o
Daoa de siie Al jra Bhlie (A ddlida danl o dal s
il st

Oanaly )sa¥l el Ange Jasa (ali ) s el o
AL A lae 8 agilil saclue 4SS Ja Clasles
ol Jala Al

5 ) Al Glawsdl (& Al aila secn e

Cand) 130 gl ) it A g e sl (A5 il i)

s AV Al o) ja) 7 RS il Ylagia) seila jibal)

A )y dal e OO e Aliles il a6l s
Yeld ae (bl (Lpalad) Sl 400 Al el Ji)
Adliie 4y yee il e il

e oAl i JAN5 el 4aldll Ak il 4 )l
(S sball 8 jaall 23l i sl ol jiuy)




2025 Js¥) 138 2 23l <6 Ll

it Slal il Jiall A3 el ( 2019)Ciallac ) pmia @

3 pead) sailic A8 el ol sl el

Aial) jalaall LG

Lomas, T., Medina, J. C,
Rupprecht, S., & Eiroa-Orosa, F. J. (2017).

The impact of mindfulness on the wellbeing

Ivtzan, |,

and performance of educators: A systematic
review of the empirical literature. Teaching
and Teacher Education, 61, 132—-141.
Grossman, P., Niemann, L., Schmidt, S., &
Walach, H. (2004). Mindfulness-based stress
reduction and health benefits: A meta-analysis.
Journal of Psychosomatic Research, 57(1), 35—
43.

Huntley, C. D., Young, B., Jha, V., & Fisher,
P. L. (2019). The Efficacy Of Interventions
For Test Anxiety In University Students: A
Protocol For A Systematic Review And Meta-
Analysis (Accepted Version). University Of
Liverpool, Faculty Of Health And Life
Sciences

Kabat-Zinn, J. (1982). An Outpatient Program
In Behavioral Medicine For Chronic Pain
Based On The Practice Of
Meditation:

Patients
Mindfulness Theoretical
Considerations And Preliminary Results.
General Hospital Psychiatry, 4(1), 33-47.
D0i:10.1016/0163-8343(82)90026-3 .

Salehi, M., & Marefat, F. (2014). The effects
of foreign language anxiety and test anxiety on
foreign language test performance. Theory and
Practice in Language Studies, 4(5), 931-940
Wadi, M., Yusoff, M. S. B., Abdul Rahim, A.
F., & Nik Lah, N. A. Z. (2022). Factors
Affecting Test
Analysis Of Medical Students’ Views. BMC

Psychology, 10(8).

Anxiety: A Qualitative

Ailady) o plall o<l daala Adaa

o pelidl aladlll (2015 )Sha g ol 2e
Gl pladl) 8 pleall Gilady il g Laal)
S m Agalal)

e 5 Agliall ALali(2020)2en] Glscgeall 2
b e Ao ol il Lol dpudill 45l
N aalle Ayl A Alae A Glase e
BETSNE

5,01(2018)3e Pdludieliy (sme  dealdll 2
e Ade gl slall i as il el Adadl g 6 gl
dad 5 el 2 LY dadlad g pad) aaind)
o stall 48 JLall daala Alaedpd gaud) Ay yall ASLad) calaal
223a]) T alaall e laia ) 5 Aibuay)

o) ¢ o) Gl ale (2021) @oled) 2 e
L pead) el gladly

ALl (5 5se(202] Yl ae GlS 5 AeS e
Ailue Al o — 45 9l A jall 20030 (e e (5] Al
¢ el s @l (eonll 3se G A5l
686-663=¢ Al 32l wlual) alaall Fywadill il )
Loy A il RV Lo )S(2023 bl s
sl ailligy Hlac (gagal)

Koe gsll Gl 2016 Sl 2 s o (o)
Y Al S aladl g3 g

¢ Analdl) Al (2022 ) @S s dde ¢ sk
lsall 3L R 5 pee das i

8o 5 4l ALl (2019) sl aale S
s all (8 o siiall Ol ol sl sl bl
Al daala — A il S — Aualall Al M4 00
10 22211 (35 alaall ¢ 45 gl

oSl aidde 5 olaial) BB ((2009) 235 e a2
Cogad)l Asa 3 5 sdiall daalall Al gl )
(121 .u=) il s galadl 22l Mapndill 5 45 55 i
sally aidle 5 glaiall 38 (12009 28, e a2
ol e lill 4y il IS ¢ dralal) Al ol sl
Crdiadl g salal) saall ¢ JlakY)

el Do dex i el sy I (2013) a8 o5 S
Al 5 o slall 5 5al) die llall Apae ¢ )

b galal) Candl malio 2003 sl de dseme ¢ (uia
14 35S ¢ A8 el la ¢ Al 5 A s 5l YL

108 (98-109)

....... Tekin Aleld — 4



2025 Js¥) 058 <2 332l <6 Aaall Ly astell il dada ddae i Aol — g3

Journal For Innovation Education And e Ward, K. R,, & Smith, T. (2019). Reducing

Research, 7(2), 64-73. Test Anxiety Through Mind Relaxation In

Https://Doi.Org/10.31686/ljier.VVol7.1ss1.1283 Undergraduate Nursing Students. International
R —————————

109 (98-109)



