
 و یش ظرفیت حافظه کاریاافز آموزش ذهن آگاهی بر اثربخشی
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 دهیچک
 و افزیش ظرفیت حافظه کاری آموزش ذهن آگاهی بر از پژوهش حاضر بررسی اثربخشی هدف

. بنیادی است یهاپژوهش جزء هدف ازنظر پژوهش ینا .ان دختر بودآموزدانشتحصیلی  خودکارآمدی
متوسطه دولتی  یهارستانیدبکلیه  شامل پژوهش نیا یآمار جامعه. ستا شبه آزمایشی قیتحق روش

بوده است. بر این اساس شرکت کنندگان به دوگروه  79-79در سال تحصیلی  شهر تهران 5منطقه 
تقسیم شدند و بر اساس طرح پیش آزمون پس آزمون با گروه  نفر( 55و کنترل ) ر(نف 55) یشآزما

، )شرر خودکارآمدی( و آزمون 0222) یدینگراکنترل آزمون شدند. سپس آزمون پردازش اطلاعات 
 جلسه برگزار شدد 1( به عنوان پیش آزمون اجرا شدند و پس از اجرای متغیر مستقل که به تعداد 5791
ذهن  هایمهارت نتایج تحلیل کوواریانس نشان داد که آموزش عنوان پس آزمون اجرا شدند.به  مجدداً
شد. نتایج  آموزاندانش درتحصیلی  خودکارآمدی منجر به افزایش ظرفیت حافظه کاری و آگاهی

 ظرفیت حافظه کاری و تواندیم نشان داد که افزایش مهارت ذهن آگاهی هادادهحاصل از تحلیل 
به سمت مثبت و  انآموزدانشباورهای  ییرتغ ان را افزایش دهد.آموزدانشتحصیلی  دیخودکارآم

 شناختی و ذهن آگاهی است. یهاآموزشافزایش خوداگاهی تحصیلی آنان نتیجه 

 تحصیلی خودکارآمدی، ظرفیت حافظه کاری، ذهن آگاهی هایمهارت آموزش :ی کلیدیهاواژه
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 (نویسنده مسئول)شناسی تربیتی، دانشگاه علامه طباطبائی استاد گروه روان @atu.ac.irdortaj 

 دانشگاه علامه طباطبائی ،شناسی ورزشدانشیار گروه روان. 
 تهران،واحد علوم و تحقیقات  ،شناسی تربیتی و شخصیت، دانشگاه آزاد اسلامیاستاد گروه روان. 
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 مقدمه
 تربیتی انشناسروانآموزشی پیشرفته دنیا و  یهانظامقه موضوعات محوری مورد علااز 

تحصیلی و افزایش  خودکارآمدیپرداختن به موضوعاتی مانند  تحصیلی در حوزه
که از دیدگاه بسیاری از پژوهشگران تربیتی و  (0252، 5موزاکو و هنیچاست )حافظه 

 (0253، 4اران؛ گالتون و همک0220، 3و کوواچ بونریمرمن، ز، 0259، 0وب)تحصیلی 
از طرفی بررسی  .استتحصیلی و شخصیتی  یهاشرفتیپو  ندهیآموفقیت  یهاستون

، کشورها پیشرفته دنیا اکثر باًیتقر در مدآو کار مؤثرآموزشی  یهانظام تاریخچه تحصیلی
صنعتی و  یهاشرفتیپتحصیلی با  یهاتیموفقنشان دهنده این حقیقت است که 

تحصیلی و  خودکارآمدیدر نتیجه بررسی عوامل اثرگذار بر  رفاهی روز ارتباط دارند.
آموزشی  یهانظامیک کشور در  ندهیآسازان  ندهیآان به عنوان آموزدانشحافظه کاری 

که نظر بسیاری از پژوهشگران را به خود جلب کرده  شودیمامری بسیار مهم تلقی 
مک ، 0225، خیریه ؛ کیامنش و5771و  5779؛ کیامنش و نوری 0225است )کیامنش 

 (0223، 5کومیک و مکفرسون
و به برداشت  استبندورا  سازه اصلی تئوری اجتماعی و شناختی، خودکارآمدی

افراد تمایل ، خود برای انجام کار و فعالیت اشاره دارد. بر این اساس هایییتواناافراد از 
ان کنند و اگر افراد در بپردازند که در انجام آنها احساس اطمین هایییتفعالدارند که به 

به طور معمول از انجام آن اجتناب ، مورد انجام یک فعالیت احساس عدم توانایی کنند
و میزان  هایتفعالنمایند. باورهای خودکارآمدی بر میزان صرف انرژی برای انجام  -می

، 9وولک و کای، ؛ فرلا0223، 9)پاجرس مقاومت در برابر موانع اثرات مستقیم دارد
منحصر به فرد در  هایییتواناخوداندیشی یکی از ، 1بر اساس تئوری بندورا(. 7022

و این خود  دهدیمخود را ارزیابی و تغییر  انسان است که به وسیله آن انسان رفتار
، انتظار خودکارآمدی است. بر پایه تئوری ارزش هاییافتدربرگیرنده  در هایابیارز
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و ارزشی  هاکنشاحتمالی  آمدهای افراد درباره پیباورهای  انگیزش در آغاز برآیند
 شوندیم. افراد زمانی برای انجام تکالیف برانگیخته دهندیم است که آنها به پی آمدها

پیآمدها برای آنها ارزش  پیآمد مورد انتظار برای آنها با ارزش باشد. اما هنگامی که که
آمد با  ند داشت. انتظارهای پیآمادگی کمتری خواه نداشته باشد برای انجام تکالیف

و از آنجایی  کنندیم انتظارات را تعیین، چون این باورهااند، مرتبطکارآمدی  باورهای
 توانندیماز کاری که  هایشانیداورزیادی به  آمد مورد انتظار انسان وابستگی که پی

انتظارهای ، خود کارآمدی کنترل شود یهاادراکاگر ، در این مواقع، دارد انجام بدهند
؛ 5779، بندورارفتار خواهد داشت ) هایینیبپی آمد بیگمان نقشی به سزا در پیش 

که خودکارآمدی تحصیلی بر عملکرد تحصیلی ( نشان داد 0227(. نیلسون )5710
در مطالعه خود نشان دادند باورهای . زیمرمن و همکارانش بت دارندثدانشجویان تأثیر م

میزان خودکارآمدی  خود نظم دهی یادگیری بر هایییواناتدانشجویان درباره  مثبت
نهایت سبب بهبود عملکرد تحصیلی  و در افزایدیمایشان در عملکرد تحصیلی 

 تحصیلی خود انگیخته هاییتفعالبدین معناست که  و این شودیمدانشجویان 
(. 0227 ،یوولک و کا، فرلا) شودیمدانشجویان از میزان باورهای خودکارآمدی متأثر 

اهداف ، نشان دادند که دانشجویان دارای خودکارآمدی بیشتر( 0252) 5چنگ و چیو
 .شودیمبر موفقیت ایشان منتهی  یتاًنهاکه  کنندیمسطح بالاتری را برای خود تنظیم 

حافظه  گاهیجا پیشرفته در دنیا یآموزش یهانظام از سوی دیگر در بسیاری از 
بر رنگ و اثرات آن  پر ن یک سازه شناختیحافظه کاری به عنوا مخصوصاً

 (0259، 0شانک، بریتنر و پاجارسپژهشگران )تحصیلی مورد توافق اکثر  خودکارآمدی
به منظور ، متعدد تاثیرگذار بر آن یرهایمتغبررسی و شناخت حافظه و یافتن  .است

یکی از ، رسیدن به موفقیت تحصیلی ان در یادگیری بهتر وآموزدانشکمک به 
محسوب ، مختلف جهان یکشورهادر پرورش وآموزشاهداف عینی  نیتریلاص

زیادی  عوامل، که انددادهنشان  (0229) 3کینان و بتجمان یهاافتهی. براین اساس شودیم
مهارت ، پردازش اطلاعات یهامهارت، خودکارآمدی، خودپنداره، عزت نفس، مانند

 یهاسبک، تفکر یهاسبک، رییادگی یهاسبک، انواع مختلف هوش، ذهن آگاهی
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در  ان رابطه دارند وآموزدانشرویکردهای هیجانی وسلامت روان با حافظه ، هویت
بسیاری از تحقیقات از جمله  یهاافته، یپیشرفت تحصیلی آنان موثرند. با این وجود

در  مؤثرو  عوامل پیش بینی کننده انواع حافظه نیتریقو( از 0227، 5ترن وپیج)
 از .دانندیمزبانی  یهامهارتخواندن و  یهامهارت ان راآموزدانشحصیلی پیشرفت ت

بر واژگان و  تسلط، معنایی، دستوری قواعد، در برگیرنده اصوات هامهارتدید آنها این 
. نکته قابل توجه این است ندیآیمو در جریان رشد طبیعی به وجود  است هاآنتلفظ 

اما بررسی ادبیات حافظه ، ش بینی کننده حافظه باشندپی تواندیمکه هر چند این مهارت 
نشان می دهدکه حافظه مفهومی کلی و دارای انواع و تعاریف متعددی است که 

 نیترسادهیکی از  .استاجتناب ناپذیر ، پرداختن به آنها به منظور مطالعه این مفهوم
که حافظه را  ستا (0229تعریف کینان و بتجمان )، تعاریفی که از حافظه ارائه شده

حافظه به صورت کلی ، ومعتقدند دانندیمتوانایی ثبت و به خاطر آوردن اطلاعات 
از . شودیماندوزش و بازیابی اطلاعات ، ضبط یا رمزگردانی، شامل فرایندهای کسب

درمان شناختی مبتنی بر ، های مختلفهای جدید و مؤثر بر نمونهجمله درمان
تصویرسازی ، از قبیل بیوفیدبک شناختیروانهای درمان واعان در میان. استآگاهی ذهن
است که به  گروهی آگاهی مداخلهروش مبتنی بر ذهنغیره، درمانی و  شناخت، ذهنی

به این صورت ، کمکی امیدبخش است، رسد در درمان مشکلات روانی مختلفنظر می
های فردی و حساسها و اآگاهی با تمرکز بر شناختکه درمان شناختی مبتنی بر ذهن

آرامش ذهنی برای فرد ایجاد کرده و باعث افزایش سازگاری ، بین فردی در زمان حال
 (.5372، 0شود )کرینو تحمل فرد در برابر فشارهای جسمی و روانی می

 از خالی و هدفمند، ای خاصحال به شیوه آگاهی به معنی توجه کردن به زمانذهن

 و بدون قضاوت، است ن در لحظه با هر آنچه اکنونآگاهی یعنی بوداست. ذهن قضاوت
محض بدون توضیح  تجربه واقعیت یعنی افتدمی اتفاق درباره آنچه نظر اظهار بدون

برای  آن آگاهی و کاربردهای ذهن مراقبه آموزش آگاهی بر. هسته ذهن(5372، )کرین
(. 0252، 3وگبیماری و درد متمرکز است )روزنز، زندگی روزانه و مقابله با استرس

توان در های این مفهوم را میقدمت دارد. پایه سال دو هزار آگاهی بیش ازذهن مفهوم
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پذیرا و عاری از  شامل یک آگاهی آگاهیهای بودایی ردیابی کرد. ذهنترین متنکهن
آزادانه و  را بیرونی و درونی واقعیات آگاه . افراد ذهناستقضاوت از وقایع جاری 

 از ایگسترده کنند و توانایی زیادی در رویارویی با دامنهک میتحریف در بدون

آگاهی با از خوشایند و ناخوشایند( دارند. ذهن ها )اعمتجربه و هیجانات، تفکرات
که خودآگاهی با در حالی، دارد مثبت رابطه روانی سلامت و روانشناختی و آرامش ذهنی

آگاهی تمرینات (. در ذهن5317، جاتیمرتبط است )ن شناختیروانمیزان پایین آرامش 
ها از شود. این مهارتاحساسات و ادراک انجام می، بصورت تمرکز بر روی افکار

آگاهی با گردد. ذهنهای زندگی حاصل میطریق تمرکز بر روی تنفس تا تمام فعالیت
رل آوری و توانایی آنها در کنتزا و افزایش تابتغییر ادراک افراد از حوادث استرس

 این است که آیاپژوهش حاضر  سؤالدر همین راستا نمایند. به افراد کمک می، زندگی
 و افزیش ظرفیت حافظه کاری طرحواره درمانی هیجانی بر آموزش ذهن آگاهی و

اثربخش  تواندیمان دختر مقطع متوسطه دوم آموزدانشتحصیلی در  خودکارآمدی
 باشد.

 روش
یمه آزمایشی است و طرح پژوهشی آن از نوع های نتحقیق حاضر از نوع پژوهش

در این پژوهش ابتدا از بین  .استپس آزمون با گروه کنترل  -های پیش آزمونطرح
دبیرستان به صورت تصادفی  3شهر تهران  5متوسطه دولتی منطقه  یهارستانیدبکلیه 

د. کلاس در مقطع اول دبیرستان انتخاب شدن 0انتخاب شد و سپس از هر دبیرستان 
افراد داوطلب شرکت کننده در  پژوهش در هر دبیرستان بین همه یهاپرسشنامهسپس 

نفر است  32پژوهش توزیع شد. سپس بر اساس پیش بینی حجم هر کلاس که میانگین 
را  هاپرسشنامهکلیه داوطلبینی که  نفر انتخاب شد. در مرحله بعد از بین 512حدود 

و  خودکارآمدیدر مرحله پیش آزمون در ابزار نفر که  45 درست تکمیل کرده بودند
انتخاب شدند و بر این  به صورت تصادفی اندداشتهعملکرد را  نیترنییپاحافظه کاری 

پس از تقسیم شدند.  نفر گروه کنترل( 55نفر گروه آزمایش و  55اساس به دو گروه )
، پس آزمون اولپس از اجرای یک ماه  سپسو شد  پس آزمون اول اجرا هامداخلهارائه 

شرکت به ذکر است که  لازم انجام شد.آزمون پیگیری دوم به عنوان  اجرای پس آزمون
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 تأکیدو به گروههای آموزش  شدند.تصادفی در گروهها جایگزین  کنندگان به صورت
های دیگر ان گروهآموزدانششد که تا پایان دوره محتوی آموزشی دوره را در اختیار 

دیگر از جمله گروه  یهاگروهبه صورت غیر مستقیم به  هاآموزشال قرار ندهند تا انتق
 کنترل ارائه نشود.

مبتنی بر ارائه کامپیوتری بوده که در آن  آزمون شاخص پردازش اطلاعات که
متفاوتی را در بر دارد که از سمت چپ یک ایستگاه  یهارنگبا  یهاواگنقطارهایی با 

ی قطار قابل مشاهده نیست و سپس از طرف راست اوارد شده به طوری که برای لحظه
گردد. هدف تکلیف که به تغییر یافته مشاهده می هاواگندر حالی که رنگ برخی از 

گیرد این است که آیا رنگ هر واگن وسیله فشار دادن یک یا دو کلید مشخص انجام می
واگن به تنهایی ظاهر گیرد که هر تغییر یافته است یا خیر. این عمل در حالی انجام می

شود. آزمودنی قادر است قطار را برای مدتی قبل از ورود به ایستگاه ببیند. بعد از می
را به خاطر  هاواگنورود قطار به ایستگاه و ناپدید شدن آن فرد موظف است رنگ 

شود وظیفه فرد تصمیم گیری درباره این است که داشته باشد. زمانی که قطار دیده می
گیرد اطلاعات واگن تغییر یافته است یا خیر. در حالی که این عمل انجام میرنگ 

کاری نگاه داشته شود. شوند باید در حافظهباقیمانده که هنوز دیده نمی یهاواگندرباره 
یادداری و پردازش اطلاعات هر ، به جز مواردی که در آن فقط یک واگن وجود دارد

دار اطلاعات مورد نیاز برای به یادسپاری با توجه به دو نیاز است. کمیت پردازش و مق
کاری با تعداد حافظه مؤثریابد. بنابراین شاخص کارآمدی طول قطار افزایش می

شوند برابرند. طول هر قطار تا شش واگن افزایش که به درستی شناسایی می ییهاواگن
و نمره فرد با درصد واگن برای اندازه گیری وجود دارند  14یابد. بنابراین می

نمره در این آزمون صفر  حداقل (.0222، درست او برابر است )رایدینگ ییهاقضاوت
. پایایی نرم افزارشاخص پردازش اطلاعات در مطالعه طولابی و است 14و حداکثر 
ماه بین اجرای  3باز آزمون )به فاصله  –با استفاده از روش آزمون ، (5319همکاران )

وم( محاسبه شد که مقدار ضریب همبستگی حاصل از اجرای اول و اول و اجرای د
( 5319همکاران )بدست آمد که از نظر آماری قابل قبول است. چراغی و  19/2، دوم

پس آزمون با فاصله زمانی سه هفته  -نیز پایایی این آزمون را با استفاده از روش آزمون
 محاسبه کردند. 97/2نفری برابربا  02گروه بر یک 
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است که هر سئوال بر اساس  سؤال 59 یدارا عمومی آمدی خودکار پرسشنامه
 یگذار . نمرهشودیم میتنظ، موافقم کاملاًمخالفم تا  کاملاًاز دامنه  کرتیل اسیمق
، 5 یها . سئوالگیردیمتعلق  ازیامت 5 تا 5صورت است که به هر ماده از  نیبه ا اسیمق
از چپ  یعنیها به صورت معکوس  سئوال هیبقراست به چپ و  از 55و  53، 7، 1، 3

 اسیمق نیاز ا تواندیمرد فکه  یحداکثر نمرها نیبنابرا. شوندیم یگذر به راست نمره
( 5395) یبرات توسط اسیمق نیاست. ا 59و حداقل نمره  15به دست آورد نمره 

 یاسازه ییسنجش روا یبرا( 5399ی )برات یاریبخت شده است. یابیترجمه و اعتبار
 نیچند یهااندازهرا با  اسیمق نینمرات بدست آمده از ا، یعموم خودکارآمدی اسیمق
، یشخص کنترل اسیخرده مق، راتر یرونیو ب یکنترل درون اسیمقی )تیشخص یژگیو
همبسته ( روزنبرگ یفرد نیب یستگیشا اسیمارلو و کران و مق یدرجه اجتماع اسیمق

 اتیخصوص یهااندازهو  خودکارآمدی اسیقم نیشده ب ینیب شیپی کرد که همبستگ
 سازه مورد نظر بود ییدتأدر جهت معنادار( و  25/2و در سطح  95/2) متوسط یتیشخص

با استفاده از  اسیمقیی ایپا بیضر نیهمچن(. 5313، یو شهرآرا یبه نقل ازکرامت)
 نباخکرو یآلفا بیو با استفاده از ضر 99/2 کردن آزمون گاتمن برابر مهیروش دو ن

 یبه روش آلفا( 5311) یو فراهان یدر پژوهش گنجبه دست آمده است.  97/2
 بدست آمد. %15 یانیپا بیضر کرونباخ

با هشت جلسه انجام شده که شرح جلسات به  آگاهی:درمانی مبتنی بر ذهنشناخت
 در خودکار هدایت، معرفی مدل، مراجع کلی بندیاول: فرمول . جلسهاستترتیب زیر 

 برای دیگری راه بدنی هایتجربه حس و بدن بر دوم: تمرکز آگاهی. جلسهذهن برابر

 تمرین مقابله با موانع و مشکلات. جلسه سوم: معرفی، تجارب درونی از اگاهی کسب

، حال زمان در آگاهی بر روی تنفس. جلسه چهارم: ماندنذهن، منطق و نشسته مراقبه
، حضور کار. جلسه پنجم: پذیرش مجوزاف و اصوات تنفس از آگاهی، مراقبه نشسته

 و منفی ششم: افکار ها. جلسهمشکلات/ دشواری عمدی آوری ذهن مراقبه نشسته )به
چگونه با دردهای ، نیستند حقایق افکار، کندتجربه محدود می با را ما ارتباط خلق

 برای یبسیار توانید کارهایمی شما اما، نیست شما با برابر شما هیجانی کار کنیم: رنج

کرد.  مراقبت خوبی به خود از توانهفتم: چگونه می دهید. جلسه انجام سلامتی و شفا
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، زندگی مانده باقی برای نو آینده و شروعی برای هاآموخته بندیهشتم: جمع جلسه
 کند.کمک می زندگی در آگاهی به حفظ تعادلتمرین منظم ذهن

 هاافتهی
یفی مورد بررسی قرار گرفت که نتایج آن در توص یهاافتهیدر پژوهش حاضر ابتدا 

 گزارش شده است. 5جدول 

  خودکارآمدیکاری و  . میانگین و انحراف استاندارد حافظه1جدول 
 در مرحله پیش آزمون و مرحله پس آزمون

 خودکارآمدی حافظه کاری  آزمون هاگروه

 (N=15)  گروه آزمایش

 پیش آزمون
M 35/51 35/33 

SD 50/55 50/9 

 پس آزمون
M 52/95 52/50 

SD 59/51 59/1 

 (N=15)  گروه کنترل

 پیش آزمون
M 54/57 54/1 

SD 05/52 05/52 

 پس آزمون
M 54/92 54/59 

SD 42/52 42/53 

در  هایآزمودنبین  در مرحله پیش آزمون دهدیمهمچنان که نتایج جدول نشان 
نادری نیست اما در مرحله پس آزمون تفاوت مع خودکارآمدیو آزمون حافظه کاری 

مهارت ذهن آگاهی نمره افراد گروه آزمایش به طور معناداری  آموزشیعنی بعد از 
بر  مهارت ذهن آگاهی نسبت به گروه کنترل افزایش پیدا کرد به این معنا که آموزش

 بوده است. مؤثر هایآزمودن خودکارآمدیو  کاری حافظه افزایش ظرفیت
تحلیل کواریانس  یهامفروضهاستنباطی انجام شود ابتدا  هاییلتحله قبل از این ک

نتایج آزمون کلموگرف اسمیرنوف نشان داد که بر این اساس  مورد بررسی قرار گرفت.
نرمال  =z 33/5 و =z 94/5 و حافظه کاری با مقدار خودکارآمدیکه توزیع نمرات 

س کواریانس های سطوح برای تعیین همسانی و برابری ماتریک همچنین ..بود
سطح که دادنتایج نشان و باورهای هوشی از آزمون باکس استفاده شد.  خودکارآمدی

ها در مورد فرض همگنی واریانس. بنابراین است 25/2معناداری آزمون فوق بیشتر از 
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. محقق گردیده استو کنترل  آزمایش در گروهو حافظه کاری  خودکارآمدی یرهایمتغ
ن سطح معناداری کنش متقابل پیش آزمون و گروه در متغیر چواز سوس دیگر 

بود تعامل بین شرایط آزمایش و پیش  25/2بیشتر از  و حافظه کاری خودکارآمدی
آزمون معنادار نبوده و بین آنها رابطه خطی بوده و شیب رگرسیون برای دو گروه 

 قرار بوداستفاده از تحلیل کواریانس بر یهامفروضهیکسان است. از این رو 

 خودکارآمدی و کاری حافظه بر مهارت ذهن آگاهی اتربخشی آموزش .2جدول 

 
سطح 
 یمعنادار

 F میانگین
مجموع 
 مجذورات

درجه 
 یآزاد

 نیانگیم
 مجذورات

 یرهایمتغ
 وابسته

39/2 25/2 35/99  44/9 249/95  5 249/95  یکار حافظه 

40/2 25/2 05/99 90/9 929/57  5 929/57  رآمدیخودکا 

 یرهایمتغآموزش مهارت ذهن آگاهی بر  دهدیمهمچنان که نتایج جدول نشان 
( و 25/2) یمعنادار و سطح (99.35)میانگین  با خودکارآمدی کاری و وابسته حافظه
( اثر مثبت و معنادار داشته 25/2) یمعنادار و سطح (99.05میانگین ) با خودکارآمدی

( از اثرات متغیر مستقل بر متغیر وابسته 39/2ه )ک دهدیماست. همچنین نتایج نشان 
 از این اثر سهم خود کارامدی بوده است. (40/2)و  سهم حافظه کاری بوده است

 گیرینتیجهبحث و 
 کاری و پژوهش حاضر نشان داد که آموزش مهارت ذهن آگاهی بر حافظه نتایج

، لیپسچیتزا، ناکامورا هایفتهیااثر مثبت و معنادار داشته است. این نتایج با  خودکارآمدی
( 0254) 0مالونو  ، دولی، باتس، مأمورکینگستون( و 0255) 5کوهنا و وستب، لاندوارب

و  4( همسو بوده است. در این ارتباط چانگ0255) 3پژوهش گلدین و گروس و
( پژوهشی تحت عنوان تأثیرات برنامه کاهش تنیدگی مبنی برذهن 0229همکاران )

و خودکار ذهن آگاهی قبل وبعدازیک  یدگیتن، حالات مثبت ذهن، ردآگاهی را روی د
نتایج نشان دادکه نمرات پس آزمون ، ای موردمطالعه قرار دادندمداخله هشت هفته

                                                                                                                                        
1. Nakamuraa, Lipschitza, Landwardb, Kuhna & Westb 
2. Kingston, Dooley, Bates, Lawlor & Malone 
3. Goldin & Gross 
4. Chang 
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 خودکارآمدیآزمون بود و سطح تر از نمرات پیشتنیدگی به طور معناداری پایین
 افزایش یافته است. آگاهی و حالات مثبت ذهنی نسبت به نمرات پیش آزمونذهن

با افزایش میزان ( اظهار کرد 0253) 5پژوهش حاضر شرر هاییافتههمسو با 
عملکرد تحصیلی آنان نیز افزایش پیدا کرده و آمادگی و ، خودکارآمدی یادگیرندگان

استقامت بیشتری نسبت به آنهایی که از میزان خودکارآمدی پایینتری برخوردارند از 
نشان دادند که دانشجویان دارای ( 0252) 0نگ و چیوچ .دهندیمخود نشان 

که نهایتاً بر  کنندیماهداف سطح بالاتری را برای خود تنظیم ، خودکارآمدی بیشتر
؛ به نقل از 0252) 3نتایج پژوهش چانگ و سالومون. شودیمموفقیت ایشان منتهی 

ار خودکارآمدی با نشاندهنده رابطه مثبت و معناد( 5317، حافظی و بهزادی، بختیارپور
 انیب هاافتهی نیا با همسو زین( 0252) همکاران و سانچز .عملکرد تحصیلی است

 قدرت و بالا تمرکز و توجه به ازین یکار حافظه تیظرف از یبرخوردار که اندکرده
 افرادی که از مهارت ذهن آگاهی بالایی برخوردارند لذا. دارد یمناسب یشناخت پردازش

 لیدل بهگروه ازمایش  رونیازا. گروه کنترل دارند با سهیمقا در یالاترب تمرکز و توجه
 و یفضا، یبصر، ییآوا یکدها مانند یریادگی مختلف یکدها و لغات بر شتریب تمرکز

 بر یریادگی هنگام جهیدرنت. کنندمی پردازش و رهیذخ حافظه در بهتر را هاآن، ییمعنا
 سرعت و ابندییم یشتریب تسلط کلمات بیترک نیهمچن و کلمات یمعنا و آواها

 .ابدییم شیافزا بالا مهارت کسب و توجه، تمرکز لیدل به زین هاآن پردازش
 یبرخوردار لیدل به گروه ازمایش( 0222) نویپالاد و یبن ید، هاافتهی نیا با همسو

 بهتر، را توجه بازدارنده و مخرب، یمنف تفکرات توانندیم یزبان حوزه در بالا تمرکز از
دلیل افزایش حافظه  شوند؛ حافظه عملکرد بر هاآن یمنف ریتأث از مانع و کنند تیریمد

ویلهلم ، بانتینگ، کان، بر اساس دیدگاه کونوای کاری بعد از انجام مهارت ذهن آگاهی
مسئول برای  یامؤلفهکاری یک سیستم چند این است که حافظه (0225و اینگل )

ر مواجه با پردازش یا حواسپرتی جاری است. در هر نگهداری فعال اطلاعات د
، شوندها به عنوان تکالیف اندازه گیری از نو مطرح میهنگامیکه این تعریف، صورت
 شود.کاری آشکار میها در مفهوم سازی حافظهتفاوت

                                                                                                                                        
1. Scherer 
2. Cheng & Chiou 
3. Chang & Solomon 
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( توجه اجرایی را به عنوان قابلیت 0220اما در جهت متفاوتی. کان و اینگل )
های حافظه در حالتی فعال درمواجه با تداخل تعریف کردند. از این نگهداری بازنمایی

کاری باید در یک بافت انباره و پردازش که اطلاعات علیرغم تداخل حافظه، دیدگاه
در تکلیف فراخنای ، ارزیابی شود. برای مثال، شوندمستقیم بیشتر یا کمتر نگهداری می

کنند تا کلمات را از جمله و تلاش میخوانند شرکت کنندگان جملات را می، خواندن
شرکت کنندگان ، یا یک کلمه بدون ارتباط را به یاد آورند. در تکلیف فراخنای عمل

در یک ، کنند. سرانجامکنند ارزیابی میسؤالات را هنگامی که کلمات را یادآوری می
ها را در توالی منظمی شمرده و تلاش تکلیف حساب )عدد( شرکت کنندگان آیتم

ها در هر ردیف بودند. با این حال پیشنهاد کنند تا به یاد آورند که چه تعداد از ایتممی
 یهاروشان با تکیه بر آموزدانشو حافظه کاری  خودکارآمدیجهت افزایش  شودیم

داده شود و باورهای  این حوزه پوشش یهاتیمحدودشناختی مانند ذهن اگاهی 
 فزایش یابدا شانیهایتوانمندان و آموزدانش

 منابع
، فصلنامه تعلیم و تربیت. وپرورشآموزشافت تحصیلی یا اتلاف در (. 5310مرتضی. )، فرامین

 .51و  59

(. بررسی تاثیرآموزش فنون مبتنی برذهن آگاهی در 5311رضا )، منصور و عبدی، بیرامی
 .35 -54، (9) 0، علوم تربیتی آموزان.کاهش اضطراب امتحان دانش

 ان ابتدایی وآموزدانشهای مطالعه در بررسی عوامل مؤثر بر انگیزه(. 5319فاطمه )، یتقی پناه
 .دانشگاه فردوسی مشهد .کارشناسی ارشد نامهپایان. راهنمایی

آگاهی درپیشگیری ازافسردگی در بررسی اثربخشی آموزش ذهن(. 5315) فروزان، جواهری
 کارشناسی ارشد نامهپایان .دانشجویان دختر ساکن خوابگاه دانشگاه اصفهان

 دانشگاه آزاد اسلامی واحد رودهن. شناسی بالینی.روان
سجاد ، ارسلان و رضایی، مهناز؛ سالاری، ولی اله؛ خسروجاوید، مهسا؛ موسوی، جهانگیرپور

خصومت و اضطراب ، آگاهی بر کاهش افسردگی(. تأثیر آموزش گروهی ذهن5370)
 -937، (7) 04، مجله علوم پزشکی ارومیهکرونر قلب. در افراد مبتلا به بیماری عروق 

932. 
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(. 5372بنفشه )، علی اصغر و غرابی، نژادفرید، رخساره، دوستمریم؛ یزدان، زادهحناساب
گرا: یک مطالعه آگاهی در مورد بیماران افسرده خوکشیدرمانی مبتنی بر ذهنشناخت
 .33 -31، (5) 5، مجله علوم رفتاریکیفی. 

آگاهی (. اثربخشی روش کاهش استرس مبتنی بر ذهن5375نجمه )، ایران و نسیمی فر، داودی
بر بهبود درد و راهبردمقابله فاجعه آفرینی درزنان مبتلابه دردهای مزمن عضلانی 

 .45 -90، (00) 9، شناسیروانهای نو در یافتهاسکلتی. 

براضطراب امتحانی  (. تأثیرروش ذهن آگاهی5374مریم )، یوسف و کفاش زاده، ستاری
-39، (35) 1، نشریه آموزش و ارزشیابیآموزان دخترراهنمایی شهرستان ساوه. دانش

05. 

(. تأثیر آموزش 5319محمد )، حسین و معروفی، حمید؛ مولوی، دوستاکبر؛ نشاط، سجادیان
مطالعات آگاهی بر میزان علایم اختلال وسواس اجبار در زنان شهر اصفهان. ذهن

 .501 -542، (3) 1، دانشگاه فردوسی شناسیروانتربیتی و 
رابطه متغیرهای  بررسی، (5311) حسن، عبدالهزاده ؛طاهر، محبوبی ؛محمدرضا، سرمدی

نفس وانگیزه پیشرفت باکارآفرینی دردانشجویان دانشگاه پیام  عزت، باورهای هوشی
سی دانشگاه شناپژوهشی روان -علمی فصلنامه، نوراستانهای آذربایجان شرقی وغربی

 .تابستان، 54 شماره، چهارم سال، تبریز
، (5373) سادات یجهخد، طباطبائی ؛الهه، جهان ؛گوهریه، آلبو ؛یدموسیس، طباطبائی

ان دختردبیرستانی آموزدانشاسنادی برباورهای هوشی وپیشرفت تحصیلی  یاثربازآموز
 .بهار، 5 شماره، شناسی مدرسهروان، دارای تجدیدی

باورهای ضمنی هوشی باتعلل  رابطه، (5370) منصوریرامی، ب ؛یمرحیگری، بدر له؛ا یتآ، فتحی
شناسی مطالعات روان مجله، ورزی دانشجویان ونقش میانجی خودتنظیمی یادگیری

 .59شماره ، دهم سال، تربیتی
(. تاثیرشناخت 5370معصومه )، کلثوم و موحد، یزدان؛ کریمی نژاد، علی؛ موحدی، فرهادی

نشریه بتنی برذهن آگاهی برافسردگی مردان مبتلابه بیماری عروق کرونر. درمانی م
 .92-15، (4) 0، پرستاری قلب و عروق

پیشرفت ودرگیری شناختی  اهداف، رابطه باورهای هوشی(. 5372) رضا، قربان جهرمی
 .5شماره ، سال پانزدهم، شناسی تربیتیمجله مطالعات روان، ان دبیرستانیآموزدانشدر



 01 ... ظرفیت افزایش بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی

(. اثربخشی روش درمان شناختی مبتنی برذهن آگاهی برمیزان سلامت 5373سمیه )، یانکاظم
های علوم شناختی پژوهشی پژوهش -. مجله علمیعمومی معتادان خوددرمانجو

 .515 -570، (5) 4، ورفتاری

انسی ، لهجه صدق. ترجمه: خوشآگاهیدرمانی مبتنی بر ذهنشناخت(. 0227ربکا )، کرین
 .اول. انتشارات بعثت (. چاپ5372)

درمانی مبتنی شناخت (. اثربخشی5319هادی )، و بحیرایی فروزان، ؛ جواهریحسین، کاویانی
واضطراب.  افسردگی، ناکارآمد نگرش، آگاهی در کاهش افکار خودآیند منفیبر ذهن

 .47 -51، (5) 9، های علوم شناختیتازه

های مبتنی بر حضور ذهن به همراه ماندر(. 5375حمید )، پروانه و خانی پور، محمدخانی
. راهنمای عملی درمان شناختی مبتنی بر حضور ذهن برای پیشگیری از عود افسردگی

 .انتشارات دانشگاه علوم بهزیستی و توان بخشی :تهران

 روش آموزش (. تاثیر5372حسین )، سیدحمید و مولوی، پورنوشین؛ آتش، موسوی مدنی
اصفهان.  شهر زنان در اجباری -علائم اختلال وسواس آگاهی گروهی بر میزانذهن
 .55 -92، (4) 9، شناسیروانهای نو در یافته
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