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Abstract 

The adolescents spend most of their times in school, mostly on cognitive 

topics. Therefore, increasing cognitive skills in adolescents is necessary. The 

aim of this study was to investigate the effect of mindfulness-based education 

on two constructs related to cognition, namely self- criticism and working 

memory in adolescents. The research design was quasi-experimental with a 

control group. Participants included 30 adolescents aged 14-18 years (15 in 

each group) who volunteered to participate in the study. They responded to 

the Brown and Ryan’s Mindful Attention Awareness Scale (MAAS, 2003), 

the Thompson and Zuroffs' Levels of Self- Criticism (LOSC, 2004), and the 

Wechsler Memory Scale (1945) as pretest and posttest. The experimental 

group participated in a mindfulness-based stress reduction program for 8-2-

hour sessions held online (Kabatozin, 1991) and the control group had no 

intervention. The results of Analysis of Covariance showed the effect of 

mindfulness-based education on adolescents' self- criticism and working 

memory (P <0.05). Based on these findings, it is recommended that 

mindfulness-based education can be used as psychological intervention to 

increase working memory and reduce self- criticism in adolescents. 
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 یدیکل واژگان

آگاهی، حافظه فعال، ذهن

گری، خودسرزنش

 نوجوانان

 دهیچک

گذرد که عمدتاً شامل مباحث ای از وقت نوجوانان به تحصیل در مدرسه میبخش عمده

یابد. این پژوهش ی در نوجوانان ضرورت میهای شناختشناختی است. بنابراین افزایش مهارت

آگاهی بر دو سازه مرتبط با شناخت یعنی های مبتنی بر ذهنبا هدف بررسی تأثیر آموزش

تجربی با گری و حافظه فعال در نوجوانان انجام شد. طرح پژوهش از نوع نیمهخودسرزنش

 18تا  14از نوجوانان نفره(  15نفر )دو گروه  30کنندگان شامل گروه کنترل بود. شرکت

ساله بودند که در فراخوان پژوهش داوطلب شرکت در این پژوهش شدند. این افراد به 

گری تامپسون و ظروف (، سطوح خودسرزنش2003آگاهی براون و ریان )های ذهنمقیاس

آزمون پاسخ آزمون و پس( به عنوان پیش1945(، و مقیاس حافظه فعال وکسلر )2004)

آگاهی ساعته در برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن 2جلسه  8آزمایشی طی  دادند. گروه

( به صورت آنلاین شرکت کردند و گروه کنترل بدون مداخله بود. نتایج 1991زین، )کابات

آگاهی بر های مبتنی بر ذهنحاصل از تحلیل کواریانس چندمتغیری حاکی از تاثیر آموزش

توان توصیه ها می(. برمبنای این یافتهP<0.05انان بود )گری و حافظه فعال نوجوخودسرزنش

های گری در نوجوانان از آموزشکرد که برای افزایش حافظه فعال و کاهش خودسرزنش

 شناختی استفاده گردد.های درمانی و روانآگاهی در برنامهمبتنی بر ذهن
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 مقدمه

های شناختی نیز با شروع دوره نوجوانی توانمندی 

ر تحول شده و فرد به لحاظ شناختی وارد مرحله تفکر دچا

(. در این مرحله نوجوان 1976گردد )پیاژه، صوری می

کند، تواند فراتر از آنچه به صورت عینی مشاهده میمی

تحلیل نماید )سلام بیاندیشید و تصور کند و بر اساس آن 

شود که ویژگی موجب می(. این 2020اوقلو و همکاران، 

آلش تصور و عیارهایی ذهنی برای خود ایدهنوجوان م

تجسم کند و خود را با آن مقایسه کند. گاهی مواقع 

از یک سو و  2آلو خود ایده 1مقایسه بین خود واقعی

-مقایسه خود و سایر همسالان از سوی دیگر، موجب می

چه مطلوبش شود فرد با مشاهده ناتوانی در دستیابی به آن

رداد )بلیز و همکاران، گری بپاست به خودسرزنش

یابد که نوجوان (. این امر گاهی چنان شدت می2018

پردازد و یا برای مقابله با آن به رفتارهای پرخطر می

شود که ذهن اشتغال ذهنی ناشی از آن چنان فراگیر می

فرد را به خود مشغول کرده و در نتیجه سایر کارکردهای 

-که همه آنها میکند شناختی وی را با اختلال روبرو می

-تواند منجر به کاهش بهزیستی روانی فرد گردد )الوارز

 (.2019گارسیا و همکاران، 

یابد و زمانی که اشتغال ذهنی با خود افزایش می 

مداوم گردد، به طور  3هایذهن فرد درگیر خودارزیابی

طبیعی، بخشی از حافظه فعال که وظیفه آمادگی ذهنی و 

های های هر لحظه و پردازشلیتهماهنگی برای انجام فعا

شناختی مرتبط با آن را به عهده دارد، کارکرد مطلوب 

خود را از دست خواهد داد. این امر موجب اضطراب و در 

گری بیشتر خواهد شد و کارکرد فرد را نتیجه خودسرزنش

(. در 2012کمتر و کمتر خواهد نمود )چونها و پایوا، 

جهت که در راستای اهداف  نتیجه فرد، فعالیت را نه از آن

دهد، بلکه آن را های شخصی خود است انجام میو ارزش

صرفاً برای ثابت نمودن خود به دیگران و کسب تأیید از 

                                                           
1 Real self 
2 Ideal self 
3 Self-evaluation

 

گزیند که در نهایت فرد به مطلوب خود دیگران برمی

 نخواهد رسید.

های مورد توجه پژوهش حاضر بنابراین یکی از چالش

های مداومی که ودارزیابیناشی از این مسئله بود که خ

تواند بخش زیادی از نوجوانان با آن روبرو هستند، می

گری گری در آنها گردد. خودسرزنشمنجر به خودسرزنش

کند که خود منجر ای بر ذهن فرد تحمیل مینیز بار اضافه

شود )لوکه و اسکیل، به افت عملکرد حافظه فعال می

ه خود را به طور تواند توج( و در نتیجه فرد نمی2017

مطلوب به فعالیتی که مشغول انجام آن است و بویژه 

های تحصیلی اختصاص دهد و در نتیجه تجربه فعالیت

ای از عملکرد خود بدست نخواهد آورد. یافتن راهی بهینه

که بتواند این چرخه را متوقف کند، دغدغه اصلی این 

ر نظران عنوان کرده بودند که به نظپژوهش بود. صاحب

کفایت لازم  4آگاهیهای مبتنی بر ذهنرسد آموزشمی

برای رسیدن به چنین مطلوبی را داشته باشد )گرین برگ 

آگاهی این است (. اولین دستاورد ذهن2019و همکاران، 

آموزد خودش را آنچنان که هست بپذیرد، که فرد می

اش دوست داشته باشد و نسبت به تجربیات هر لحظه

ین امر (. ا2019د )نوئتل و همکاران، باشپذیرش داشته 

مقاومت درونی را شکسته و صلح با خویشتن را برای فرد 

 (. 2019آورد )گرین برگ و همکاران، به ارمغان می

شود آگاهی موجب میهای ذهناز سوی دیگر آموزش

به حالت پایین  5های ذهنی، از حالت بالا به پایینپردازش

(. پردازش بالا 2010هارک، تبدیل شود )ون دن  6به بالا

های ادراکی، شناختی ای از مکانیسمبه پایین، مجموعه

است که شامل پردازش تجربه بر اساس بازیابی اطلاعات از 

حافظه و مبتنی بر تجارب گذشته است و تجربه لحظه 

ها و بندی کردن تجربهکند و با طبقهحال را فیلتر می

شود که فرد لحظه میساختار دادن به آنها مانع از این 

واسطه درک کند )ون دن هارک، حال را مستقیم و بی

                                                           
4  mindfulness 
5 Up-down  processing  
6 Bottom-up processing
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(. در مقابل، در پردازش پایین به بالا فرد نسبت به 2010

تجربه هر لحظه گشودگی دارد، به این معنا که در هر 

های درونی و بیرونی آگاهی دارد و لحظه نسبت به محرک

-تر میاین آگاهی به ندرت توسط تجربیات گذشته فیل

دهد که فرد نسبت گردد. پردازش پایین به بالا اجازه می

افتند پذیرا باشد )گاردنر، گونه که اتفاق میبه رویدادها آن

(. این پذیرش نسبت به لحظه حال موجب رهایی از 2004

های هیجانی ساختارهای محدود کننده از جمله پاسخ

شود پردازش آگاهی باعث میذهن .گرددواکنشی می

هنی از حالت بالا به پایین تبدیل به حالت پایین به بالا ذ

شود. در نتیجه فرد در مواجهه با رویدادها، توجه خود را بر 

دهد متمرکز گونه که در لحظه رخ میاجزای تجربه آن

کند و از تفسیر رویداد بر اساس تجارب گذشته اجتناب می

 چاری وکند )فیروزبخت، جوکار، فولادچنگ، حسینمی

شود حافظه ها باعث می(. همه این1398پور، فضیلت

فعال، از اطلاعات و محتویات نامربوط تهی گشته و به 

تری اطلاعات را بازیابی و پردازش تر و دقیقگونه شفاف

آگاهی به معنای (. ذهن2010کند )ون دن هارک، 

هشیاری و آگاهی همراه با توجه هدفمند به هر آن چیزی 

حال وقوع است، بودن در اینجا و اکنون، که در لحظه در 

اتخاذ دیدگاهی پذیرا، کنجکاوانه، بدون قضاوت و بدون 

)محمدی و واکنش گری به تجارب درونی و بیرونی است 

 (.1397همکاران، 

 کند وآگاهی از طریق پذیرشی که ایجاد میبنابراین ذهن

 کند وکه فرد را نسبت به تجربیات گشوده و آگاه میاین

جه لحظه به لحظه و بدون قضاوتی که نسبت به تو

-کند و ایجاد پردازشتجربیات درونی و بیرونی ایجاد می

گری را تواند، خودسرزنشهای ذهنی پایین به بالا می

کاهش دهد، کارکرد حافظه فعال را بهبود بخشد و فرد را 

 تر شده ونسبت به آنچه در حال انجام دادن آن است آگاه

ن ای را برای فرد به ارمغان آورد که حاصل آتجربه بهینه

نتیجه مطلوب و احساس درونی مثبت از انجام آن خواهد 

 (. 2019بود )نوئتل و همکاران، 

گفته، سوالی که پژوهش حاضر بدان براساس منطق پیش

-های مبتنی بر ذهنپرداخته مربوط به اثربخشی آموزش

ال در گری و حافظه فعآگاهی بر متغیرهای خودسرزنش

 نوجوانان است. انتخاب دوره نوجوانی به این دلیل اهمیت

از  دارد که آنان در دوره بحرانی بلوغ قرار دارند و بیشتر

 گری هستند.های سنی درگیری خودسرزنشسایر رده

های مهم پژوهش حاضر از آن جهت که به یکی از سازه

ای شناختی و کارکرد حافظهمرتبط با سلامت روان

ن پرداخته حائز اهمیت است. در صورتی که نوجوانا

گری را آگاهی بتواند خودسرزنشآموزش مبتنی بر ذهن

کاهش دهد و در عین حال حافظه فعال را بهبود بخشد 

های مربوط به آگاهی و دیدگاههای مبتنی بر ذهننظریه

 گیرد. همچنین بهبارشناختی حافظه  مورد تایید قرار می

های ترییتی کمک خواهد کرد که در اندرکاران و نهاددست

جهت بهبود سلامت ذهنی و شناختی این گروه مهم از 

 جامعه تدابیر مناسب اتخاذ کنند. 

بررسی متون پژوهشی حاکی از آن است که در زمینه 

های هیجانی آگاهی بر سازههای مبنی بر ذهنتاثیر آموزش

-از قبیل شرم، گناه، افسردگی یا پریشانی برخی پژوهش

گیفونی و ، (2016باستین و همکاران )گران از جمله 

و ویلیامز و ( 2015(، هی و همکاران )2017همکاران )

اند. در تمام هایی را انجام داده( پژوهش2020همکاران )

ها مورد تایید قرار ها اثربخشی این آموزشاین بررسی

آگاهی با حافظه نیز برخی مورد رابطه ذهنگرفته است. در 

؛ جها، 1398گران )نظیر فرخمند و همکاران، پژوهش

؛ 2018؛ بارانسکی و واس، 2019؛ واگو،  2017، 2019

؛ 2013؛ روکو، 2015؛ بانکز، 2016کواک و الکساندر 

؛ زیدان 2011؛ وانواگت و جا، 2013مرازک و همکاران،  

هایی را ( یافته2010؛ جا و همکاران، 2010و همکاران، 

آگاهی را در ها اثربخشی ذهنیافتهاند. این گزارش کرده

های هدف از قبیل افراد افسرده  بهبود حافظه برخی گروه

یا ا فرادی که دچار استرس پس از سانحه شده اند نشان 

اند. بنابراین، در پژوهش حاضر با مرور مبانی نظری و داده
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 های زیر به آزمون گذاشته شد:پیشینه پژوهشی فرضیه

-آگاهی بر خودسرزنشذهن های مبتنی برآموزش -1

 گری در نوجوانان موثر است.

آگاهی بر حافظه فعال های مبتنی بر ذهنآموزش -2

 در نوجوانان موثر است.

روش

-طرح پژوهش حاضر از نوع نیمه آزمایشی با پیش آزموون

آزمون با گروه کنترل بود. شورکت کننودگان پوژوهش پس

بر اسواس شامل دانش آموزان دوره دوم متوسطه بودند که 

فراخوووان شوورکت در دوره آموزشووی، داوطلووب شوورکت در 

سوال  18توا  14پژوهش شدند. این افراد در گوروه سونی 

نفوره  15قرار داشتند و بوه صوورت تصوادفی در دو گوروه 

ظوار آزمایش و لیست انتظار قرار گرفتند. از افراد لیست انت

به عنوان گروه کنترل استفاده شد کوه پوس از اتموام دوره 

 ایش، آموزش ها برای آنها نیز به اجرا در آمد. آزم

سوال،  18الوی  14ملاک های ورود به پژوهش رده سونی 

عدم ابتلا به اختلالات روان شناختی، عدم دریافت درموان 

روانشناختی به صورت همزمان، ضریب هوشوی بهنجوار، و 

رضایت آگاهانه بود. مولاک خورون نیوز شوامل انصوراف از 

یی جسومی یوا روحوی بورای اداموه همکاری و عودم توانوا

 همکاری بود.

به منظور در نظرگرفتن ملاحظات اخلاقی ابتودا از کمیتوه 

اخلاق دانشگاه شیراز مجوز گرفته شد. سپس تلاش شد تا 

رضایت آگاهانه، محرمانه بودن اطلاعات شرکت کنندگان و 

ارائه آموزش به گروه کنترل بعد از اتموام آزموایش رعایوت 

 شود.

 

 پژوهش ابزار 

از ایون مقیواس بورای  (:MAAS)  1آگاهیمقیاس ذهن

آگاهی استفاده بررسی روایی بسته آموزشی مبتنی بر ذهن

گویوه  15( با 2003شد. این مقیاس توسط براون و ریان )

-سونجد. نمورهتدوین شده است که تنها یک عامل را موی

ای از تقریبا درجه 6گذاری آن بر اساس یک طیف لیکرت 

گیرد. طبق گوزارش ایون ا تقریبا همیشه صورت میهرگز ت

گویه طراحی  184گران، برای تدوین مقیاس ابتدا پژوهش

گویوه بواقی مانوده  24گوری شده و طی پنج مرحله غربال

 313ای را روی گویوه 24است. آنان در اداموه، ایون ابوزار 

هوای حاصول از تحلیول کننده اجرا کرده اند. یافتوهشرکت

هوای اصولی حواکی از وجوود و روش مؤلفهعامل اکتشافی 

% واریانس کول را تبیوین 95گویه بود که  15یک عامل با 

کند. آنان سپس با استفاده از یوک گوروه نمونوه دیگور می

ها را مورد تحلیل عاملی تأییودی دانشجو، داده 327شامل 

های بورازش نشوان دهنوده بورازش قرار دادند که شواخ 

بوده است. طبوق ایون گوزارش  هابسیار خوب مدل با داده

روایی همگرا و افتراقی نیز مورد بررسی قرار گرفته است و 

مشاهده شده که بین نمرات این مقیاس و هووش عواطفی، 

                                                           
1 Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) 

شفافیت هیجانی و گشودگی به تجربه همبستگی متوسوط 

تا بالایی وجود دارد. بین این مقیاس و مقیاس خودمهواری 

هموه مووارد فووق بوا ای مشاهده نشد کوه و انعکاس رابطه

آگاهی همسو بوود. در پوژوهش بوراون و مبانی نظری ذهن

و ضووریب  82/0( ضووریب آلفووای کرونبوواخ 2003ریووان )

گزارش گردیده است. روایی و پایایی ایون  81/0بازآزمایی 

پرسشوونامه در جامعووه ایرانووی نیووز توسووط عبوودی و قابوول 

ج ( مورد بررسی و تأیید قرار گرفته است. طبق نتای1393)

آنان روایی همگرا و افتراقی همسو با پژوهش اولیوه بوود و 

و  76/0ضریب آلفوای کرونبواخ و ضوریب بازآزموایی نیوز 

 بدست آمده است.  69/0

 85/0در پژوهش حاضر ضوریب آلفوای کرونبواخ برابور بوا 

بدست آمد که بیانگر پایایی مطلوب ابزار است. با توجه بوه 

بورای بررسوی روایوی  این که در این پژوهش از ایون ابوزار

بسته آزمایشی استفاده شد، نمرات پس آزموون ایون ابوزار 

بین دو گوروه موورد مقایسوه قورار گرفوت. نتوایج تحلیول 

-آزمون ذهونواریانس نشان داد که گروه آزمایشی در پس

داری نمورات بوالاتری در مقایسوه بوا آگاهی به طور معنوی

ایون (. P(،46.367 )F<0.05گروه کنترل داشته اسوت )

آگواهی بوود.بیانگر روایی بسته آموزشی مبتنوی بور ذهون
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ایوون  (:LOSC) 1گااریمقیاااس سااخود رودساار نش

( تهیه شده است 2004مقیاس توسط تامپسون و ظروف )

گری درونی گری را در دو سطح خودسرزنشو خودسرزنش

 سوونجد.گووری مقایسووه ای موویشووده و دوم خودسوورزنش

ان دیودگاه و نظور ( بوه عنوو(ISCگری درونی خودسرزنش

منفی نسبت به خوود در مقابول اسوتانداردهای شخصوی و 

گوری درونوی درونی خود تعریف موی شوود. خودسورزنش

شامل مقایسه خود با دیگران نیست، بلکه فورد خوود را در 

مقایسووه بووا انتظووارات خووودش و اسووتاندارهای شخصووی 

( بوه (CSCای گری مقایسوهناکارآمد می بیند. خودسرزنش

یدگاه و نظر منفی نسبت به خود در برابر دیگوران عنوان د

ای بوور روی گووری مقایسووهشووود. خودسورزنشتعریوف مووی

مقایسه نامناسب خود با دیگران کوه خصومانه یوا انتقوادی 

کنوود. بنووابر ایوون یکووی از مشخصووات اسووت تمرکووز مووی

ای خصومت بوین فوردی اسوت ) گری مقایسهخودسرزنش

گووری دسوورزنش(. مقیوواس خو2004تامسووون و زوروف، 

درجوه ای از  7گویه است و نموره گوذاری  22مشتمل بر 

 گردد.می را شامل 6صفر تا 

مقیواس حافظوه  نسخه سوم : -مقیاس حافظه وکسلر

ترین مقیاسی اسوت کوه در زمینوه ارزیوابی ، جامع2وکسلر

حافطووه طراحووی شووده اسووت. نسووخه اولیووه ایوون مقیوواس 

(WMS( توسط دیوید وکسلر )طراحی و 1945 ) منتشور

به دلیل داشوتن یوک رویوه نسوبتاً  WMSگردید. مقیاس 

کوتاه طرفداران زیادی داشت اما تنها حافظه کوتواه مودت 

هوای داد و سوایر بخوشکلامی را مورد سونجش قورار موی

کرد. این مقیاس در چند نوبوت موورد حافظه را لحاظ نمی

تورین اصلاح و بازسازی قرار گرفت. آخرین نسخه که کامل

 3شناختیگردد توسط مؤسسه روانیز محسوب مینسخه ن

 شود.شناخته می WMS-III( منتشر گردید که به 1997)

 11خرده مقیاس تشوکیل شوده اسوت.  18این مقیاس از 

خرده مقیاس اختیاری است. خرده  7خرده مقیاس اولیه و 

هوای ، صوورت2و1های اولیه شامل حافظه منطقی مقیاس

، 2و1، تصاویر خوانواده 2و1های کلامی ، تداعی جفت2و1

ارقام، گستره فضایی و بازشناسی شنیداری و -توالی حروف

یوابی، های شنیداری شامل اطلاعات و جهوتخرده مقیاس

                                                           
1  Levels of Self-Criticism (LOSC) 
2 Wechsler Memory Scale (WMS) 
3 Psychological Corporation 

، کنتورل ذهنوی و 2و1، بازسازی بینوایی 2و1لیست لغت 

نموره  8خرده مقیاس اولیوه  11فراخنای ارقام هستند. از 

اس را هووای ایوون مقیووآیوود. شوواخ شوواخ  بدسووت مووی

های فوری شنیداری، فوری دیداری، حافظه فوری، شاخ 

تأخیری شنیداری، توأخیری دیوداری، باشناسوی توأخیری 

دهنود شنیداری، حافظه عمومی و حافظه فعال تشکیل می

هوا، نموره کلوی حافظوه که از مجموع نمرات این شواخ 

گروه سونی  13گردد. این مقیاس در آزمودنی محاسبه می

ال تهیه شوده اسوت. در نمونوه هنجاریوابی س 89تا  16از 

آزموودنی قورار داده شوده  100نفر( در  هر گروه  1250)

نفور اسوت. ایون  75است به جز دو گروه آخر کوه شوامل 

مقیاس بر اساس متغیرهای جنسویت، سون، نژاد/قومیوت، 

بندی شده است. سطح تحصیلات و منطقه جغرافیایی گروه

هوا و انوایی آزموودنیزمان اجرای کل آزمون بور اسواس تو

دقیقه در نوسان است. روایی  75تا  55گر از مهارت آزمون

های زیادی مورد تأییود و پایایی این مقیاس توسط پژوهش

سونجی ایون مقیواس هوای روانقرار گرفته اسوت. ویژگوی

( در جامعوه ایرانوی 1387توسط ساعد، روشن و مورادی )

 266را بر روی  ها این آزموننمورد بررسی قرار گرفتند. آ

های تهران و شاهد کوه بوه روش نفر از دانشجویان دانشگاه

ای انتخاب شده بودنود، اجورا ای تصادفی چندمرحلهحوشه

هوا در کردند. ضرائب آلفای کرونبواخ بورای خورده مقیواس

توا  75/0ها در دامنه و برای شاخ  85/0تا  65/0دامنه 

به روش  گزارش شده است. همچنین ضرائب پایایی 86/0

توا  62/0هوا در دامنوه دو نیمه کردن برای خرده مقیواس

گوزارش  85/0توا  70/0ها در دامنه و برای شاخ  84/0

 شده است. 

 روش اجرا:

پس از تعیین تصادفی افراد به دو گروه آزمایشی و لیسوت 

انتظار )کنترل(، شرکت کنندگان هور دو گوروه آزموایش و 

ه را تکمیول کردنود. آزمون متغیرهوای وابسوتکنترل، پیش

مداخله شامل هشت جلسه دو ساعته بود کوه بورای گوروه 

آزمایش اجورا شود. محتووای جلسوات برگرفتوه از برناموه 

کوواهش اسووترس مبتنووی بوور ذهوون آگوواهی )کابووات زیوون، 

( بود. روایی این بسوته آموزشوی توسوط دو نفور از 1991

افراد آشنا به این برنامه تایید شد. خلاصوه ای از محتووای 

 ارائه شده است: 1جلسات آموزشی در جدول 
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 ی برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهیرلاصه محتوا -1جدول

 تکلیف خلاصه محتوا شماره جلسه

س، معارفه، شناسایی هدایت خودکار و خرون از آن، آگاهی جسومانی، مراقبوه تونف 1

 اسکن بدن

 تکلیف خانگی اسکن بدن

 

آگواهی: افکوار واقعیوت نیسوتند، بلکوه صورفاً هوای ذهنآشنایی یا یکی از مفروضه 2

 افتند، آگاهی نسبت به افکاراتفاقاتی هستند که در ذهن ما می

راقبوه مراقبه رژه افکار، فرق توصیف و قضاوت، جایگزینی توصیف به جای قضاوت، م

 کشمش

 تمرین خانگی مراقبه رژه افکار و مراقبه کشمش

 ربانیرش و تفاوت آن با انفعال، مراقبه عشق و مهپذیرش تجارب فردی، مفهوم پذی 3

 

 تکلیف خانگی مراقبه عشق و مهربانی

 

ک، هوای بودنی هور یوآگاهی نسبت به هیجانات، آشنایی با انواع هیجانات و حالوت 4

ای، قهآشنایی با کارکرد هر یک از هیجانات، مراقبه کوهستان، فشای تنفس سه دقی

 مراقبه تانگن

 قبه کوهستانتکلیف خانگی مرا

، مراقبوه 2در مقابل حالت شدن 1حضور در لحظه حال و پارامترهای آن، حالت بودن 5

هوای لوذت شنیدن، مراقبه دیدن، مراقبه بوییدن، مراقبه راه رفتن، فهرست فعالیوت

 بخش

ریزی برای اجورای تکالیف خانگی مراقبه و برنامه

موام حروی، بخش از قبیل پیادههای لذتفعالیت

 ، خریدهای کوچک، گفت و گو با دوستانکردن

هوای بودنی ایتمرکوز بور تونفس و حوسدقیقوه 40حفظ هوشیاری، مراقبه نشسته  6

اهی و آگوناخوشایند به هنگام بروز آنها، بررسی تکالیف خانگی، قودم زدن بوا توجوه

 کشش بدنی

-تکالیف خانگی از جمله مراقبوه روزانوه و توجوه

 های روزانهآگاهی به هنگام اجرای فعالیت

س، آگواهی از تونفای، توجوهدقیقوه 40دلبستگی، بیزاری و کسالت، مراقبه نشسته  7

 هوایهای بدنی، صداها و افکار در خلال زنودگی و بوه هنگوام اجورای فعالیوتحس

 روزمره، بررسی تکالیف خانگی

 ای رویارویی به جای فرار و اجتناباجتناب تجربه

 اب نکردنتکالیف خانگی فضای تنفس و اجتن

 

ه بوتمرین پیوند با زندگی روزمره، چالش بین پذیرش و تغییور بوه عنووان پاسوخی  8

 مسائل، مراقبه اسکن بدن

 بررسی تکالیف، مرور کل جلسات

 

 

 

 

 

 

                                                           
1 Being mode 
2 Doing mode 
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 هایافته

های های مربوط به بررسی فرضیهقبل از ارائه یافته

پژوهش آمار توصیفی متغیرهای وابسته به تفکیک 

آزمون آزمون و پسشی و کنترل در پیشهای آزمایگروه

 ارائه شده است. 2در جدول 

 : میانگین و انحراف متغیرهای وابسته بر حسب گروه و  مان2جدول 

 پس آ مون پیش آزمون گروه

M SD M SD 

 38/1 26/8 08/1 2/6 نفر( 15آزمایش) حافظه کاری

 09/1 73/7 03/1 73/7 نفر( 15کنترل)

 15/9 46/159 62/13 80/133 نفر( 15)آزمایش ذهن آگاهی

 34/10 66/132 57/10 53/133 نفر( 15کنترل)

 74/5 53/67 29/9 33/81 نفر( 15آزمایش) گریخودسرزنش

 61/6 60/81 69/6 66/80 نفر( 15کنترل)

آگاهی، دهد که میانگین ذهننشان می 2نتایج جدول 

پس گری در پیش آزمون و حافظه فعال، و خودسرزنش

آزمون برای گروه آزمایش و گروه کنترل به چه میزان 

آزمون این متغیرها بین است. مطابق این جدول در پیش

آزمون بین دو گروه تفاوت چندانی وجود ندارد اما در پس

-دو گروه تفاوت قابل ملاحظه است. برای بررسی معنی

ها از تحلیل کواریانس استفاده شد. در داری این تفاوت

های تحلیل کواریانس مورد لازم بود که مفروضهابتدا 

بررسی قرار گیرد. مطابق این بررسی توزیع متغیرهای 

 (3ها نرمال بود )جدول وابسته در گروه

 

 یلک جهت بررسی نرمال بودن تو یع متغیرهاو-سمیرنوف و شپیراا -: نتایج آ مون کلموگروف 3جدول 

 

 گروه

 یراویلکآزمون شپ سمیرنوفا-آزمون کلموگروف

 df آماره متغیرها
سطح معنی 

 داری
 df آماره

سطح معنی 

 داری

 گری )پیش آزمون(خودسرزنش
 030. 15 867. 170. 15 186. آزمایش

 250. 15 927. *200. 15 179. کنترل

 گری )پس آزمون(خودسرزنش
 125. 15 908. *200. 15 166. آزمایش

 106. 15 903. 096. 15 203. کنترل

 ه فعال )پیش آزمون(حافظ
 173. 15 917. 145. 15 191. آزمایش

 166. 15 854. 150. 15 238. کنترل

 حافظه فعال )پس آزمون(
 151. 15 800. 101. 15 296. آزمایش

 183. 15 918. *200. 15 172. کنترل
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ویلک نشان -پیرااسمیرنوف و ش-نتایج آزمون کولموگروف

است و به  05/0می دهد که سطح معنی داری بالاتر از 

 ند.بیان دیگر تمامی داده ها از توزیع نرمال برخوردار هست

نتیجه آزمون لون که برای بررسی مفروضه همسانی 

شود نیز ها استفاده میواریانس متغیرهای وابسته در گروه

 ارائه شده است. 4ل در جدو

 : آ مون لوین جهت مقایسه واریانس متغیرهای پژوهش در دو گروه4جدول 

 سطح معنی داری 2درجه آزادی  1درجه آزادی  F گروه 

 0.756 28 1 0.098 پیش آزمون گریخودسرزنش

 0.656 28 1 0.203 پس آزمون

 235. 28 1 1.474 پیش آزمون حافظه فعال

 148. 28 1 6.753 پس آزمون

 

دار نتیجه آزمون لون معنی 4با توجه به نتایج جدول 

نیست. این بدان معنی است که پیش فرض لوین مبنی بر 

گردد. ها در جامعه تایید میهای گروهتساوی واریانس

ها در جامعه، به این تایید پیش فرض تساوی واریانس

گری و معنی است که پراکندگی نمرات خودسرزنش

 فعال در دو گروه برابر است.حافظه 

سرانجام مهمترین مفروضیه تحلیل کواریانس مفروضه 

همسانی شیب رگرسیون است آزمون بررسی شیب 

رگرسیونی نشان می دهد که تعامل معناداری بین متغیر 

آزمون( وجود ندارد مستقل )گروه( و متغیر همایند )پیش

(F=6.195 P>0.05 به عبارتی شیب های رگرسیون .)

 همگن هستند.

های تحلیل پس از اطمینان نسبت به برقراری مفروضه

های پژوهش کواریانس نتایج این تحلیل در مورد فرضیه

 در ادامه ارائه شده است.

 

آگاهی بر های مبتنی بر ذهنآموزشفرضیه اول: 

که با توجه به این در نوجوانان موثر است. گریخودسرزنش

قرار بود، برای بررسی این های آماری برفرضتمام پیش

فرضیه از تحلیل کوواریانس یک متغیره استفاده شد. بدین 

-منظور متغیر گروه به عنوان متغیر مستقل، نمره پس

گری به عنوان متغیر وابسته و نمره آزمون خودسرزنش

گری به عنوان متغیر همایند آزمون خودسرزنشپیش

ارائه شده  5 )کواری( وارد تحلیل گردید. نتایج در جدول

 است.

 گری با تعدیل اثر پیش آ مون: نتایج تحلیل کوواریانس برای مقایسه دو گروه در میانگین نمرات رودسر نش5جدول 

مجذور اتای  SS DF MS F P منبع پراش

 تفکیکی

 722/0 001/0 980/69 472/775 1 472/775 پیش آ مون

 836/0 001/0 496/137 631/1523 1 631/1523 گروه

    081/11 27 299/194 رخا

نتایج تحلیل کواریانس انجام شده بر روی نمرات 

ارائه شده است.  5گری در دو گروه در جدول خودسرزنش

در این تحلیل نمره های پیش آزمون تحت کنترل آماری 

آزمون از روی قرار گرفته است. یعنی اثر نمرات پیش

و گروه بر گری برداشته شده و سپس دنمرات خودسرزنش

شوند. خودسرزنشگری اساس واریانس باقیمانده مقایسه می

گروه آزمایش با گروه کنترل تفاوت معناداری دیده می 

(. مجذور اتای تفکیکی F=137.496  , P=0.05شود )

درصد  83بوده است، یعنی بیش از  0.836برابر 

توان به متغیر گری را میپراکندگی نمرات خودسرزنش
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با توجه به  آگاهی نسبت داد.آموزش ذهنمستقل یعنی 

گری که در جدول میانگین و خطای استاندارد خودسرزنش

برای گروه آزمایش و کنترل گزارش شده است و تفاوت  2

معنی داری با یکدیگر دارند فرض نخست این پژوهش در 

مورد تاثیر درمان ذهن آگاهی بر کاهش خودسرزنشگری 

 .برای نوجوانان تایید می شود

آگاهی بر حافظه های مبتنی بر ذهنفرضیه دوم:  آموزش

که تمام پیش با توجه به این فعال در نوجوانان موثر است.

فرض های آماری در این فرضیه برازش لازم را داشته، 

برای بررسی فرضیه دوم پژوهش نیز از آزمون کوواریانس 

یک متغیره برای دو گروه استفاده شد که نتایج آن در 

 .گزارش شده است 6ول جد

 : نتایج تحلیل کوواریانس برای مقایسه دو گروه در میانگین نمرات حافظه فعال با تعدیل اثر پیش آ مون6جدول 

 اندازه اثر SS DF MS F P منبع پراش

 497/0 001/0 668/26 796/21 1 796/21 پیش آزمون

 417/0 001/0 281/19 761/15 1 761/15 گروه

    817/0 27 070/22 خطا

نتایج تحلیل کواریانس انجام شده بر روی نمرات حافظه 

فعال در دو گروه در جدول فوق ارائه شده است. در این 

تحلیل نمره های پیش آزمون تحت کنترل آماری قرار 

گرفته است. یعنی اثر نمره های پیش آزمون از روی 

نمرات حافظه فعال برداشته شده و سپس دو گروه بر 

واریانس باقیمانده مقایسه می شوند. غوطه وری اساس 

گروه آزمایش با گروه کنترل تفاوت معناداری دیده می 

(. مجذور اتای تفکیکی F=19.281 , P=0.05شود )

 41بوده است، یعنی بیش از   0.417برای حافظه فعال 

درصد از واریانس حافظه فعال مربوط به عضویت گروهی 

 است. آگاهی یا تاثیر آموزش ذهن

با توجه به میانگین و خطای استاندارد حافظه فعال برای 

گزارش شده است و  2گروه آزمایش و کنترل در جدول 

تفاوت معنی داری با یکدیگر دارند، فرض دوم این پژوهش 

در مورد تاثیر درمان ذهن آگاهی بر افزایش حافظه فعال 

 برای نوجوانان تایید می شود.

 گیریبحث و نتیجه

مطالعه حاضور دو فرضویه موورد بررسوی قورار گرفوت. در 

های مبتنی بر فرضیه اول با هدف بررسی اثربخشی آموزش

گری نوجوانان مورد بررسی قرار آگاهی بر خودسرزنشذهن

گرفت. نتایج نشان داد آموزش مبتنی بر ذهون آگواهی بور 

گری نوجوانان گروه آزموایش در مرحلوه پوس خودسرزنش

ست. این یافتوه در همواهنگی بوا یافتوه آزمون موثر بوده ا

(، گیفووونی و همکوواران 2016هووای باسووتین و همکوواران )

( و ویلیوامز و همکواران 2015(، هی و همکواران )2017)

آگاهی در ( بیانگر اثربخشی آموزش مبتنی بر ذهن2020)

گری در گروه نوجوانان اسوت. کواهش کاهش خودسرزنش

آگاهی فرد ر ذهنگری به این دلیل است که دخودسرزنش

شود که نسبت به تجوارب پوذیرا باشود، بودون تشویق می

قضاوت و بدون واکنش گری به تجوارب درونوی و بیرونوی 

خود توجه آگاهانه داشته باشد و سووگیری نداشوته باشود. 

که در تمرینات مبتنوی بور ذهون همچنین، با توجه به این

آگاهی، خودشوفقتی و پوذیرش خوود آمووزش داده شوده 

، شفقت به خود به عنوان یکی از مولفوه هوای اصولی است

آگواهی اسوت کوه های مبتنوی بور ذهونمورد تاکید برنامه

رود از طریق ذهون آگواهی پورورش یابود، بورای انتظار می

مقابله با تفکر خودسرزنشوی کوه در دوره نوجووانی شوایع 

است و در بسیاری از نوجوانان به دلیل بحوران هوای دوره 

شود قابل تشخی  است آموزش شوفقت  ی بلوغ دیده می

 به خود و پذیرش خود راه گشا است.

توان به مطالعات در تبیین عصب شناختی این تاثیر نیز می

( اشوواره کوورد کووه نشووان داد 2020ویلیووامز و همکوواران )

تمرینات مبتنی بر ذهن آگاهی می توانود باعوث تغییور در 

( در شوورکت sgACCقشوور انقبوواض قوودامی زیوور سوول )

دگان در این برنامه شود. این منطقوه یکوی از منواطق کنن

کلیدی درگیر در پاتوفیزیولوژی افسردگی است و پیشنهاد 
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شده است که افزایش متابولیسم در ایون منطقوه در طوی 

افسردگی، همراه با کاهش جفوت شودن بوا منواطق لووب 

تمپورال قدامی که در تمایز مفاهیم اجتماعی نقش دارنود، 

ر گرایشات افراد دخیل اسوت و سورزنش به طور متمرکز د

بی از حد عمومی را در افراد کاهش داده اسوت. عولاوه بور 

ایوون، شوووهدی وجووود دارد کووه نشووان مووی دهوود تفکوور و 

احساسات خوود انتقادگرانوه بوا فعوال شودن یوک شوبکه 

تر از مناطق مغزی مورتبط اسوت، نوه دقیقوا خوود عمومی

ی هیجوانی و سررزنش، مانند موارد مربووط بوه برانگیختگو

احسوواس گنوواه )بووه عنوووان مثووال، قشوور پشووتی و قوودامی 

( ، قشور جلووی پیشوانی d / ACCسینگولاتس قودامی ) 

( ، قشر سینگلول خلفی vlPFC؛  dlPFCپشتی و شکمی )

(PCC ، ( ، پرکونئوووس و آمیگوودالا )باسووتین و همکوواران

(. بور اسواس یافتوه 2017؛ گیفونی و همکواران ،  2016

نتظار داشتیم که شرکت کنندگان نوجووان های فوق ، ما ا

نسبت به قبل از تمرینات ذهن آگاهی، افزایش فعالیوت در 

sgACC  را در هنگام سرزنش نشان دهند. ما نیوز بوه ایون

یافته دست یافتیم که پیروی شرکت کنندگان از تمرینات 

 گری را در پی دارد. ذهن آگاهی کاهش خودسرزنش

هوای مبتنوی بخشی آموزشفرضیه دوم با هدف بررسی اثر

آگاهی بر حافظه فعال نوجوانان مورد بررسوی قورار بر ذهن

گرفت. نتایج نشان داد آموزش مبتنی بر ذهون آگواهی بور 

حافظه فعال نوجوانان گروه آزمایش در مرحله پس آزموون 

 هوای گذشوته کوه درموثر بوده است.  این یافته با بررسی

هوای خواص ل گوروهآگاهی بر حافظه فعوامورد تاثیر ذهن

انجام شده بود همسوو اسوت. افورادی از قبیول فخرمنود و 

(، 2019(، واگووووو )2019(، جهووووا )1398همکوووواران )

، 2017(، جهوووا و همکووواران )2018بارانسوووکی و واس )

(، بووانکز و همکوواران 2016(، کووواک و الکسوواندر )2010

(، موورازک و همکوواران 2013(، روکووو و وانوودرز )2015)

(، زیوودان و همکوواران 2011و جووا ) (، وانواگووت2013)

آگواهی بور حافظوه ( اثربخشی مثبت آموزش ذهن2010)

فعال افراد آسیب دیوده یوا دارای نقو  توجوه را گوزارش 

 کرده اند.

در تبیین این نتیجه می تووان گفوت کوه ذخیوره سوازی، 

پردازش و بوازگو کوردن ترتیوب تووالی اعوداد و حوروف و 

-کلی تمام زیرمقیواس طور حافظه دیداری و به طورهمین

های حافظه فعال به ذخیوره سوازی و پوردازش نیواز دارد. 

نقش نظام اجرایی مرکزی نظارت بر این ذخیره و پردازش 

ظرفیت حافظه فعال کلاموی اسوت. فرآینودهای توجوه در 

حافظه فعال و سرعت پردازش اطلاعات نقش زیادی دارند 

هی نیوز آگوا(. ذهون2017)بریدجز، اوزولنیکس و رابرتوز، 

 اساسا بر این فرایند تاثیرگذار است.

آگواهی موجوب افوزایش در سطح شناختی، آمووزش ذهن

سرعت پردازش اطلاعات می شوود کوه در نتیجوه حافظوه 

یابد. همچنین به نظر می رسود فعال و توجه نیز بهبود می

یکی از مکانیسم های مهوم اثربخشوی ایون نووع مداخلوه، 

هوشویاری اسوت کوه بور اثور نوعی از آگاهی یا کیفیتی از 

توجه بر روی هودف در لحظوه اکنوون و بودون ارزشویابی 

لحظه به لحظه به وجود موی آیود. ذهون آگواهی مسوتلزم 

راهبردهای رفتاری، شناختی ویژه ای برای تمرکوز کوردن 

فرآیند توجه است که موجب بهبود مهارت هوای ذهنوی و 

 حافظه می شود. 

آگاهی به دلیل هودف  در واقع در تمرینات مبتنی بر ذهن

قرار دادن توجه متمرکز بوه تونفس و اسوکن حوس هوای 

بدنی، کنترل فرایندهای شناختی افراد تقویوت موی شوود. 

همچنین عملکرد رفتاری و الگوهای فعالیت عصبی نشوان 

آگواهی، می دهد تمرینات توجه در تکالیف درموانی ذهون

روف و حتکالیف حافظه فعال از جمله بازیابی نمادها، ارقام 

را بهبود بخشیده اسوت. همچنوین تعوداد دفعوات تمورین 

تکالیف درمانی ذهن آگواهی در خانوه بوا افوزایش حافظوه 

 همبستگی بالایی نشان داده است. 

پژوهش حاضر نشان از اثربخشی برنامه آموزشی مبتنی بور 

گوری دوره نوجووانی و ذهن آگاهی در کاهش خودسرزنش

شود ین اساس پیشنهاد میافزایش حافظه فعال داشت. بر ا

 که در برنامه تحصیلی نوجوانان به این نوع آمووزش توجوه

خاصی مبذول شود زیرا دوره نوجوانی که همراه بوا شویوع 

طلبود. گری است اقدام جدی در این زمینه را مویسرزنش

های شوناختی و ذهنوی نوجوانوان در استفاده از توانمندی

ابلیوت ایون افوراد های مختلف و رشد و شوکوفایی قزمینه

 آگاهی بار حافظه فعالمستلزم آن است که با آموزش ذهن

 این گروه برجسته از جامعه را کاهش دهیم. 

های پژوهش حاضور انجوام آن در دوره از جمله محدودیت

بود  که بوه هور حوال تموامی  19 –شیوع بیماری کووید 

حالات روانشناختی افراد به خصوص نوجوانوان موی توانود 
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اثیر این شرایط قرار گرفتوه باشود. ایون مطالعوه در تحت ت

بین نوجوانان انجام گرفته است و بنابراین بایود در تعمویم 

نتایج آن به دیگر افراد جانب احتیاط را رعایت کرد. دیگور 

محودودیت پوژوهش عودم امکانوات بورای گورفتن آزمووون 

پیگیری بود. بنابراین محودودیت هوا پیشونهاد موی شوود 

ا تعداد بیشتری از شرکت کنندگان انجوام پژوهش حاضر ب

شود، بعد از اتمام بحوران هوای روانشوناختی، اقتصوادی و 

ایون مطالعوه تکورار  19-اجتماعی ناشی از اپیدمی کوویود

شود . همچنین پیشنهاد می شود در بین سنین دیگر هوم 

 تکرار شود.

 منابع

چاری، فیروزبخت، س. جوکار، ب.، فولادچنگ، م. حسین

طراحی بسته آموزشی رشد  (.1398پور. م. )فضیلتم. و 

عزت نفس بهینه مبتنی بر ذهن آگاهی و تاثیر آن 

نشریه علمی پژوهشی . برکاهش خشم و نشخوار خشم

 .99-110، 12(5) راهبردهای آموزش در علوم پزشکی،

م.  فخرمند، ع.،  ابراهیمی میمند، ح. ع.،  و فضیلت پور،

ختی رفتاری مبتنی بر (. اثربخشی مداخله شنا1398)

آگاهی بر حافظه فعال در بیماران مبتلا به مالتیپل ذهن
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