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Abstract 

 

Introduction: Research has shown that neglecting psychological skills such as mindfulness 

leads to a decline in physical and psychological performance in people. 

Aim: The aim of this study was to investigate the effects of a course of mindfulness exercises on 

working memory indexes in adolescents. 

Method: The present study was a semi-experimental study with two experimental and control 

groups. The statistical population consisted of teenagers aged 14 to 18 years in the first district of 

Tehran city in 2022. The participants included 20 adolescents (10 girls and 10 boys) who were 

available, selected, and randomly divided into two 10-member mindfulness and control groups. 

The mindfulness group exercises lasted 20-45 minutes per session for 6 weeks. Corsi Block 

software was used to measure working memory indexes. Mixed analysis of variance and 

independent and paired t-tests were used to analyze the data. All statistical analyzes were 

performed with SPSS software version 21 at the P<0.05 level. 

Results: The results for the number of correct responses showed that the main effect of stage 

(F=26.85, P=0.0001, η
2
=0.59) and the interactive effect of stage-group (F=10.87, P=0.004, 

η
2
=0.37) were significant, but the main effect of group (F=0.23, P=0.59, η

2
=0.01) was not 

significant. The results of the paired-samples t test showed that the mindfulness group showed 

significant progress from the pretest to the posttest (P=0.0001). 

Conclusion: The results of this study show the effect of mindfulness exercises on working 

memory indicators in adolescents. This type of intervention can be of great help to professionals 

in this field to improve people's cognitive and motor performance. Therefore, it is suggested to 

use mindfulness exercises to improve working memory and its effect on the process of cognitive 

decisions. 
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 چکیده

 

جسمانی و عملکرد کاهش  آگاهی، منجر بهنظیر ذهن شناختیهای روانبه مهارتعدم توجه تحقیقات نشان داده است  :مقدمه

 .شودروانشناختی در افراد می

 .شد نجامانوجوان  افراد یکردکارحافظه  هایشاخص بر آگاهیذهن تمریناتیک دوره  ریتأث با هدف بررسی پژوهش حاضر :هدف

نوجوانان با دامنه سنی پژوهش را جامعه آماری  .با دو گروه آزمایش و کنترل بود آزمایشیپژوهش حاضر از نوع مطالعات نیمه :روش

بود که ( پسر 24دختر و  24)نوجوان  14شامل  نندگانکشرکت. تشکیل دادند 2044در سال  قه یک شهر تهرانطسال من 21-20

آگاهی تمرینات گروه ذهن .ندقرار گرفت گواهآگاهی و ذهن نفره 24 دو گروه ردصورت تصادفی رت در دسترس، انتخاب و بهصو به

جهت تحلیل . استفاده شد بلکافزار کرسیبرای سنجش حافظه کارکردی از نرم .بود  دقیقه 14-04 یک جلسه یا هفته، هفته 6 به مدت

 .استفاده شد 12 نسخه SPSSافزار  با استفاده از نرم همبسته تی مستقل و، یانس مرکبتحلیل وار های ها از آزمون داده

F، 4442/4=P، 44/4=η=14/16)های صحیح نشان داد اثر اصلی مرحله  پاسخ نتایج تعداد :ها یافته
 گروه -و اثر تعاملی مرحله( 2

(18/24=F، 440/4=P، 38/4=η
F، 44/4=P، 42/4=η=13/4)اثر اصلی گروه  ، امادارمعنا( 2

نتایج آزمون تی همبسته . دار نبودمعنا( 2

 (.P=4442/4) داشته است آزمون پسآزمون تا داری از پیشمعنا پیشرفت آگاهی،نشان داد گروه ذهن

خلات این نوع مدا. های حافظه کارکردی افراد نوجوان بودبر شاخص یآگاهذهنتمرینات  یرتأثنتایج این مطالعه بیانگر  :گیری نتیجه

شود در لذا پیشنهاد می ؛داشته باشد متخصصان این حیطه کمک شایان توجهی شناختی و حرکتی به عملکرد یارتقا جهت توانند یم

 . آگاهی استفاده شودگذاری آن بر روند تصمیمات شناختی از تمرینات ذهنراستای افزایش میزان حافظه کارکردی و همچنین اثر

 ، تصمیمات شناختینوجوانان، یکردکار حافظه آگاهی،ذهن :هاکلیدواژه
 

 

 

 .است محفوظ کردستان پزشکی علوم برای دانشگاه نشر تمامی حقوق
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 مقدمه

های به مهارتکه عدم توجه تحقیقات نشان داده است 

عملکرد کاهش  آگاهی، منجر بهنظیر ذهن شناختیروان

در واقع، . شود یمدر افراد جسمانی و روانشناختی 

دارد  روانشناختی با کنترل یابطه تنگاتنگر عملکرد

بدین جهت (. 1414، 2استوکاسن-ونو  ویمر، برینگراتند)

به  اند کردهتلاش  گذشته یها دههدر طول  پژوهشگران

بپردازند که بیشتر جنبه روانشناختی  ییها روشبررسی 

 وموجب بهبود عملکرد  ،جسمانیداشته و در کنار تمرین 

 ،در این راستا. نشناختی شودهای رواارتقای مهارت

تلاش های روانشناختی روانشناسان با تحلیل موقعیت

روانی زیربنای عملکرد را بهبود  یها مهارت اند کرده

 .(1421، اسدی، صائمی، شیخ و تختایی) ببخشند

جالب و جدید که توجه  یها روشیکی از در این زمینه، 

. است 1آگاهیذهن ،محققان را به خود جلب کرده است

 آن به شهیر کهتوجه بوده  تیهدا یبرا یراهاین روش 

 نیشتریب یدر فرهنگ غرب اما ؛گرددبرمی یشرق یها سنت

در واقع . را به خود اختصاص داده است نیو تمر ریتأث

عمد بر اتفاقات  ریکه به شکل غ است یتعمق یآگاهذهن

بدون قضاوت  یآگاه یو نوع دهد یمرخ  یحاضر و جار

، 3برادشاوو  ، دونالدریان) است یا لحظه دادیاز رو

 یتعداد قیتوان از طریرا م یآگاه ذهنتمرینات . (1412

 های یژگیواز  یکیوضع شده پرورش داد و  ناتیاز تمر

 یشناخت یها فرایندو کنترل  یشامل آگاه وهیش نیا یاصل

-چای، عبد) است 0یکردکاره مانند توجه و حافظ یاساس

نشان  ها پژوهش در این زمینه(. 1421، 4عبداله و حمید

                                           
1- Wimmer, Bellingrathand & von Stockhausen 
2- Mindfulness 
3- Ryan, Donald & Bradshaw 
4- Working Memory 
5- Chai, Abd-Hamid & Abdullah 

کنترل  ای ر،ییعملکرد به حذف، تغ یارتقا یاند براداده

بلکه توسعه  ستین یازین یدرون یو عاطف یسطوح شناخت

حال  لحظه یو تجارب درون رشیآگاهانه، پذتفکر ذهن

، روشن کردن (یبدن یها حسجان و یمانند افکار، ه)

و  ها پاسخ، ها شانهنتوجه به  شیارزش و افزا اهداف با

 رندیمدنظر قرار گ دیبا ازین مورد یاحتمالات خارج

عملکرد حافظه کارکردی حفظ (. 1428، 6گاردنر و مور)

زمان،  رغم پردازش هم های حافظه علی بازنمایی

بنابراین وسعت ؛ توجه است ییجا جابهپرتی یا  حواس

نیاز دارد توسط  فیکه تکلظرفیت حافظه کارکردی 

سازی  شود که نیازمند حفظ فعال تعیین می ای دامنه

؛ طحان 2041بیدکی و سلیمی، )های حافظه است  بازنمایی

شمس،  ؛2042دانا، رضایی و شمس،  ؛2042و فارسی، 

2340.) 

آگاهی نشان تحقیقات مربوط به ذهن ،خاص به طور

 یها مهارت براثرات مثبتی  ،این تمرینات اند داده

، 8لی، میرکو، شارما و کرامر یانگس،)دارند روانشناختی 

هرصفر، م ؛1412، 1وت، گلاس، دگنان و میلکنره؛ 1412

به عنوان  (.1424، 4و سانجس استراهلر، گازرانی، خبیری

، در یک مطالعه (1424)، مهرصفر و همکاران نمونه

بر اضطراب  یآگاهذهنتمرین  یرتأثآزمایشی به بررسی 

. رس پرداختندناشی از رقابت و نشانگرهای بزاقی است

اعتماد آگاهی سبب افزایش نتایج نشان داد تمرینات ذهن

آگاهی و کاهش پاسخ استرس روانی و و ذهن به نفس

 نیز( 1412)یانگس و همکاران همچنین  .فیزیولوژیکی شد

-ای مداخله مراقبه ذهندقیقه 8لسه نشان دادند یک ج

آگاهی، ارائه شده با صدای ضبط شده، موجب بهبود 

                                           
6- Gardner & More 
7- Youngs, Lee, Mireku, Sharma & Kramer 
8- Hut, Glass, Degnan & Minkler 
9- Mehrsafar, Strahler, Gazerani, Khabiri & Sánchez 
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-ت حافظه دیداری کوتاه مدت برای تشخیص چهرهظرفی

و  در مطالعه دیگری رنجکش، الهی، مروتی. شودها می

آموزش برنامه کاهش استرس  دریافتند( 2044)قاسمی 

آگاهی در کاهش اضطراب، نشخوار فکری، مبتنی بر ذهن

ی تأثیرگذار کردنگرانی و افزایش عملکرد حافظه کار

 .است

ت مختلف مشخص شد مطالعات با بررسی نتایج مطالعا

انجام شده صرفاً به بررسی افراد دارای اختلالات 

و همچنین ابزارهای سنجش  اند پرداختهروانشناختی 

های حافظه حافظه کارکردی به پرسشنامه یا کارت

ه سنجش حافظ لذا به دلیل اهمیت ؛اند شدهمحدود 

است که پژوهشی  کارکردی در سن نوجوانی نیاز به

؛ ه طور دقیق این متغیر را مورد ارزیابی قرار دهدبتواند ب

 ناتیدوره تمر کی یرتأثهدف پژوهش حاضر  بنابراین

افراد  یحافظه کارکرد هایبر شاخص یآگاهذهن

 .بود نوجوان

 

 روش

پژوهش حاضر در زمره تحقیقات آزمایشی با طرح 

-ذهن) گروه تجربییک شامل  آزمون پسو  آزمون یشپ

جامعه  .بود (بدون تمرین) گواهو یک گروه  (آگاهی

قه یک طسال من 21تا  20آماری نوجوانان با دامنه سنی 

نمونه آماری پژوهش . بودند 2044در سال  شهر تهران

-، راموسرامیرز -هولگوین)اساس مطالعات قبلی بر

-و نرم( 1414، 2تورس-هرناندزو  جیمنز، کوزدا، سروانتز

( پسر 24تر و دخ 24)نوجوان  14شامل پاور -افزار جینرم

صورت تصادفی انتخاب و به در دسترسصورت بود که به

 و کنترل (14/24±08/2) آزمایش نفره 24 دو گروه رد

                                           
1- Holguín-Ramírez, Ramos-Jiménez, Quezada, Cervantes & 

Hernández-Torres 

د به مطالعه وعیارهای ورم .ندقرار گرفت( 04/2±34/26)

 بدون استفاده از عینک،دید طبیعی  دارا بودن :شامل

نامه شرکت در بودن و تکمیل فرم رضایت راست دست

معیارهای خروج نیز . بود ها آنتوسط والدین  آزمون

آسیب جسمانی و روانشناختی در حین اجرای  :شامل

تحقیق و عدم تمایل فرد جهت ادامه شرکت در پروتکل 

 .تحقیق بود

ابتدا والدین افراد شرکت کننده از نحوه پژوهش آگاه و 

آزمایشی مورد  یها روشاطمینان داده شد که  ها آنبه 

 .حقیق حاضر خطری برای فرزندانشان ندارداستفاده در ت

جهت حضور فرزندانشان  نامه یترضا ها آندر نهایت از 

ابتدا یک جلسه آشنایی و توجیهی . در پژوهش اخذ شد

پژوهشگر، کلیه . در نظر گرفته شد ها یآزمودنبرای همه 

 یبند کار به طور کامل آشنا و زمان وهیبا شرا  ها یآزمودن

 یبردار جهت دادهسالن در  را اه از آن کی حضور هر

یک روز بعد از جلسه آشنایی، با استفاده . نمودمشخص 

حافظه کارکردی  یها شاخصرسی بلک، ک افزار نرماز 

مورد ارزیابی  حیصح یها پاسخ و مدت زمان تعدادشامل 

آگاهی به ذهن گروه، آزمون یشپبعد از . قرار گرفت

انجام دادند،  هفته تمرینات مخصوص به خود را 6مدت 

در طی این مدت نیز گروه گواه فعالیت روزمره خود را 

-تمرینات ذهن. داشتند( فعالیتی غیر از تمرینات پژوهش)

از  برگرفته آموزشی ترکیبی یک برنامه براساسآگاهی 

این برنامه . بود (1414)و همکاران رامیرز  -هولگوین

اهی کارگ تمرین جلسهو هر هفته شامل یک  هفته 6شامل 

 .بوددقیقه  04تا  14و یک جلسه تمرین خانگی به مدت 

-ذهن نشستن پایش بدن، تمرین به صورت تمرینات

جدول )موارد بود  سایر و آگاهانهتنفس ذهن آگاهانه،

بعد از آخرین جلسه تمرینی، ( دقیقه 4)بلافاصله (. 2



     41      و همکاران علیرضا فارسی

40-243، 2041، 3مجله روانشناسی و روانپزشکی شناخت، سال دهم، شماره   

 یها شاخص، آزمون یشپبه عمل آمد و مشابه  آزمون پس

( حیصح یها پاسخ و مدت زمان تعداد)حافظه کارکردی 

تمامی ه در نهایت ب. مورد ارزیابی قرار گرفت

تمامی اطلاعات داده شد  این اطمینان کنندگان شرکت

به صورت گروهی منتشر خواهد  صرفاًمحرمانه و نتایج 

میانگین و انحراف استاندارد برای  یها شاخصاز  .شد

رسی جهت بر شاپیرو ویلک آزمونها، توصیف داده

 ،ها واریانس، آزمون لوین برای همگنی ها دادهنرمال بودن 

 1( زمان) *1 (گروه)آزمون تحلیل واریانس مرکب 

و  تی مستقلو از آزمون  های تحقیقجهت بررسی فرضیه

ون رو دبرای تعیین دقیق اختلاف بین گروهی تی همبسته 

افزار ها با استفاده از نرمتمامی داده .استفاده شدگروهی 

SPSS  تحلیل شد 12نسخه. 

 
 (2222رامیرز و همکاران،  -هولگوین) آگاهیپروتکل تمرینات ذهن 1جدول 

 همحتوای جلس جلسه

 اول هفته

 

 دقیقه 14: آگاهی، مدت زمانایجاد پایه ذهن

 لذت بردن از تنفس تازه و شکمی، مدیتیشن تنفس محور

 دوم هفته

 

 دقیقه 34: تقویت توجه، مدت زمان

 دن و مدیتیشن تنفس محوراسکن ب

 سوم هفته

 

 دقیقه 04: کشش بدن به صورت آگاهانه، مدت زمان

 (آگاهذهن یوگای) وگای یهاو حالت یبر بدن به طور کل شنیتیمد

 چهارم هفته

 

 دقیقه 04: در آغوش کشیدن آرامش، مدت زمان

 یرو ادهیپ شنیتیآگاهانه و مد وگای

 پنجم هفته

 

 دقیقه 04: ، مدت زمانآگاهانه یورزش ناتیتمر

 از هفته اول تا چهارم در تمرینات خود ( ، تنفس و آرامشیاریهوش)های یادگرفته شده استفاده از فعالیت

 ششم هفته

 

 دقیقه 04: مدت زمان. پایان و شروع

 اول تا پنجم هفتههای تمام فعالیت

 

 ابزار

در ی کردکاربرای سنجش حافظه  :1بلککرسی افزار نرم

ساخت شرکت ) بلکافزار کرسیحاضر از نرم پژوهش

-از مجموعه آزمون این آزمون. استفاده شد (، اتریشوینا

 3دیداری فضاییی کردکاربرای بررسی حافظه  1های وینا

ها، به صورت تقلید از توالی روشن شدن مکعب که، است

توالی روشن شدن  (.2شکل ) محرک است 4حداکثر تا 

 …به دو و سه و چهار و  و به صورت ساده شروع شده

                                           
1- Corsi Block 
2- Vienna Test System 
3- Visuo-spatial working memory 

که در هر مرحله، این شود می تبدیل سرهم پشت محرک

جایی که آزمونده نتواند توالی را به  شده تاتر توالی سخت

 شناخته کرسی آستانهچنین حالتی  آورد،درستی به یاد 

روایی و  (.2044، انتظاری، عبدلی و فارسی)شود می

گزارش  13/4لای پایایی این آزمون توسط موسسه وینا با

( 2044)در ایران نیز انتظاری و همکاران . شده است

گزارش  12/4و  16/4روایی و پایایی آن را به ترتیب 

 .نمودند
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 بلک آزمون حافظه کرسی 1شکل 

 

 هایافته

های این مطالعه نشان داد اطلاعات دموگرافیک آزمودنی

سال و  14/24±08/2 گروه آزمایش های یآزمودنسن 

همچنین قد . سال بود 34/26±04/2 ه گواهگرو

سانتیمتر و در  263±32/3در گروه آزمایش  ها یآزمودن

در نهایت وزن . سانتیمتر بود 266±26/1گروه کنترل 

در  کیلوگرم و 02±22/1در گروه آزمایش  ها یآزمودن

میانگین و انحراف . کیلوگرم بود 01±30/3گروه کنترل 

های رکردی گروهحافظه کا های شاخصاستاندارد 

 .ارائه شده است 1در جدول پژوهش 

 
 های پژوهششده گروه ارزیابیمیانگین و انحراف استاندارد مربوط به متغیرهای  2جدول 

 متغیر گروه آزمون پیش آزمون پس

 میانگین ±انحراف معیار  میانگین ±انحراف معیار  

  های صحیحتعداد پاسخ آزمایش 21/14±0/22 14/44±0/23

 کنترل 3/23±28/24 1/23±04/84 یکردکار های حافظهشاخص

 صحیح های پاسخمدت زمان  آزمایش 28/41±2611/6224 60/86±2402/4843

 کنترل 64/46±2404/6204 83/24±010/6224

 

 آزمایش، گروه 1اطلاعات ارائه شده در جدول  براساس 

 های پاسخدر هر دو متغیر تعداد ، آزمون پسدر مرحله 

پیشرفت داشته های صحیح پاسخ زمانمدت صحیح و 

با استفاده از  ها دادهطبیعی بودن توزیع در ادامه . است

نتایج . آزمون شاپیرو ویلک مورد ارزیابی قرار گرفت

ارزیابی شده نرمال است  یها دادهنشان داد توزیع 

(44/4<P .)ن یبا استفاده از آزمون لو هاهمگنی واریانس

ارائه  3در جدول  آن نتایج و ابی قرار گرفتمورد ارزی

 .شده است

 
 های پژوهشهای دادهنتایج آزمون لوین برای بررسی همگنی واریانس 3جدول 

سطح 

 داری یمعن

F  درجه آزادی

 خطا

درجه آزادی 

 گروه

 متغیر مرحله
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 صحیح های پاسختعداد  آزمون پیش 2 21 34/2 16/4

 آزمون پس 2 21 42/4 14/4

 های صحیحمدت زمان پاسخ آزمون پیش 2 21 441/4 46/4

 آزمون پس 2 21 01/4 04/4

 

در  ها واریانسن نشان داد همگنی ینتایج آزمون لو

 استحافظه کارکردی ارزیابی شده برقرار  های شاخص

(44/4<P .) تحقیق از  های فرضیهدر ادامه جهت بررسی

( زمان) 1* (گروه) 1آزمون تحلیل واریانس مرکب 

 .ارائه شده است 0در جدول آن نتایج  واستفاده 

 
 ( زمان) 2* (گروه) 2 نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب 4جدول 

درجه آزادی  آزادی درجه منبع تغییر متغیر

 خطا

F 

 
سطح 

 معناداری

اندازه 

 اثر

 

 صحیح یها پاسختعداد 

 44/4 *4442/4 14/16 21 2 اثر اصلی مرحله

 42/4 44/4 14/4 21 2 اثر اصلی گروه

 38/4 *440/4 18/4 21 2 گروه-اثر تعاملی مرحله

 

 های صحیحمدت زمان پاسخ

 48/4 14/4 38/2 21 2 اثر اصلی مرحله

 448/4 81/4 21/4 21 2 اثر اصلی گروه

 40/4 34/4 11/4 21 2 گروه-اثر تعاملی مرحله

 

نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب ، 4اساس جدول بر

ی نشان داد کردهای صحیح حافظه کاری تعداد پاسخبرا

F ،4442/4=P ،44/4=η=14/16)مرحله  اثر اصلی
و ( 2

، F ،440/4=P=18/24) گروه-ی مرحلهتعاملاثر 

38/4=η
، F=13/4)گروه اصلی اثر  اما دار یمعن( 2

44/4=P ،42/4=η
در ادامه برای پیگیری  .دار نبودمعنی( 2

ه نیز نشان داد که گروه همبست تیبیشتر نتایج آزمون 

های صحیح داری در تعداد پاسخافزایش معنی ،آزمایش

نشان داد  آزمون پستا  آزمون یشپی از کردحافظه کار

(64/21-=t ،4442/4=P)تغییری  گواهکه گروه  ، درحالی

 تیهمچنین نتایج آزمون  (.t ،30/4=P=-44/2)نشان نداد 

و ( t ،16/4=P=-20/2) آزمون یشپمستقل در مراحل 

را بین  داری یمعنتفاوت  (t ،14/4=P=23/4) آزمون پس

نتایج آزمون در نهایت،  .ندادنشان دو گروه پژوهش 

 حیصح یهامدت زمان پاسختحلیل واریانس مرکب برای 

اصلی کدام از اثرات ی نشان داد هیچکردحافظه کار

F ،14/4=P ،48/4=η=38/2)مرحله 
، F=21/4)، گروه (2

81/4=P ،448/4=η
گروه -مرحلهتعامل اثر و ( 2

(11/4=F ،34/4=P ،40/4=η
 .نبوددار  معنی( 2

 

 بحث

 ناتیدوره تمر کی تأثیر بررسی حاضر هدف پژوهش

کارکردی افراد حافظه  های شاخصبر  یآگاهذهن

 آزمایشنشان داد گروه پژوهش حاضر  نتایج. بودنوجوان 

ی بعد از کردهای صحیح حافظه کاردر تعداد پاسخ

 با نشان دادند که این یافتهداری  افزایش معنی ،خلاتمدا

جونز و  ؛(1412)یانگس و همکاران نتایج تحقیقات 
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ولمایر، بو  (1421) 2بارانسکی و واز ؛(1414)همکاران 

در تبیین . بودهمسو  (1428) 1دوناسو بیرر، روتلین، فاده 

که  ییگفت از آنجا توان میآگاهی اثرات مثبت ذهن

ددی زیر بنای فیزیولوژیکی و روانی متعهای قابلیت

آگاهی در تمرینات مبتنی بر ذهنهستند؛  فردعملکرد 

مثبت بر متغیرهای  تأثیراتتحقیق حاضر به وسیله 

، تمرکز، کنترل استرس و هوش هیجانی موجب ای حافظه

، تامپسون)شده است  حافظه کارکردیبهبود عملکرد 

س اسابر .(1422 ،3آرنکافو  پتریلو، گلاس کافمن، دی

نظران در این حیطه دلیل افزایش حافظه نظر برخی صاحب

آگاهی این است که  کارکردی بعد از انجام مهارت ذهن

 ای حافظه کارکردی را یک سیستم چند مؤلفه ها آن

که مسئول نگهداری فعال اطلاعات در مواجه با  دانند می

و  زحمتکش)جاری است  پرتی حواسپردازش یا 

 (.1421همکاران، 

 موجبآگاهی ذهن مداخلات معتقد است( 1424)موران 

که به ارتقای  شدهقسمت خاکستری مغز  افزایش ضخامت

 تائیددر . شود می یادگیری، حافظه و تنظیم هیجانی منجر

آگاهی با حافظه ذهن اند دادهاین یافته تحقیقاتی نیز نشان 

ریزو و )است  مرتبط نیز توجهی پایدار و کارکردهای

فرآیندی است ، توجه با توجه به آنکه (.1412رتز، شوا

شناختی را روی  طولانی باید منابع دورهکه فرد در یک 

آگاهی را ذهنتمرینات  لذا ؛حفظ نمایدمربوط اطلاعات 

به طرف  توانایی خودتنظیمی توجه و هدایت آن توان می

 (.1412یانگس و همکاران، ) نمود تکلیف قلمداد

واطف آگاهی از طریق کاهش عهمچنین تمرینات ذهن

افزایش ظرفیت  موجب منفی و نه افزایش عاطفه مثبت نیز

                                           
1- Baranski & Was 
2- Bühlmayer, Birrer, Röthlin, Faude & Donath  
3- Thompson, Kaufman, De Petrillo, Glass & Arnkoff 

آگاهی بدین معنی که تمرینات ذهنشود؛ حافظه فعال می

با تغییر پردازش اطلاعات در زمان حال و بدون نگرانی 

اند ظرفیت حافظه توفکری در مورد آینده و گذشته می

و  س؛ یانگ1412، ریزو و شوارتز)دهد فعال را ارتقا 

 با این حال .(1412لی و همکاران،  و ؛1412همکاران، 

 ،هاسی ؛(1412)وو و همکاران محققان دیگری نظیر 

( 1414)و جونز و همکاران  (1414) 0وینبرگ و عصار

توان با قطعیت اذعان کرد که ارتقا عملکرد نمی معتقدند

-به افزایش مهارت خصوصاً حافظه کارکردی ایحافظه

زیرا ممکن  ؛آگاهی آموخته شده مرتبط استذهن یها

ه به تلاش شناختی بیشتر ظاست این افزایش ظرفیت حاف

بنابراین تحقیقات  ؛در طی تکلیف آزمایشی باشد فرد

مختلف برای روشن  شناسی روشبیشتر در این زمینه با 

در این راستا بارانسکی  .استشدن این موضوع مورد نیاز 

نمودند حافظه کارکردی به شدت  اظهار (1421)و واز 

عوامل محیطی و سطح استرس افراد قرار  تأثیرتحت 

بنابراین بدون کنترل سطح استرس، اضطراب و  ؛گیرد می

 توان نمیزا عوامل مختل کننده و مرتبط با شرایط استرس

 .داشت کارکردیحافظه  عملکرددرک صحیحی از 

 

 گیری نتیجه

 برآگاهی تمرینات ذهن تأثیرنتایج این مطالعه بیانگر 

 نییتب در. های حافظه کارکردی افراد نوجوان بودشاخص

 بر یمبتن یها مداخله احتمالاًاظهار نمود  توان یم این یافته

 شیافزا باعث آگاهانه، بر توجه دیبا تأک یآگاه ذهن

 یدرون و یرونیب یها نشانه نسبت به شتریب یآگاه

 یارتقا در جهت دتوانن یماین مداخلات  لذا ؛شوند یم

 تیریمد ودرک  شناختی و حرکتی به عملکرد

                                           
4- Hussey, Weinberg & Assar 
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پیشنهاد . کنند کمک یختگیانگ سطح خودکارآمد

در راستای افزایش میزان حافظه کارکردی و  شود می

همچنین اثرگذاری آن بر روند تصمیمات شناختی از 

از جمله . آگاهی استفاده شودتمرینات ذهن

به تعداد کم  توان میمطالعه حاضر  های محدودیت

با توجه به  (نفر در هر گروه 24) ها گروه های آزمودنی

مطالعات  شود میکه پیشنهاد  اشاره نمود شرایط کرونا

همچنین این . با حجم نمونه بیشتری صورت گیردآینده 

افراد نوجوان را مورد بررسی قرار داد که  صرفاًپژوهش 

روی  پذیری تحقیقات آینده بایستیبرای افزایش تعمیم

مورد بررسی  ها آنهای سنی انجام و اثربخشی سایر گروه

 .قرار گیرد

 

 سپاسگزاری

پژوهش حاضر برگرفته از رساله دکترای تخصصی 

 IR.SBU.REC.1400.133 با کد اخلاقنویسنده اول 

وسیله از تمامی افراد بدین. استاز دانشگاه شهید بهشتی 

. شود یمجهت شرکت در این مطالعه تشکر و قدردانی 

 .گونه تعارض منافعی ندارندنویسندگان این پژوهش هیچ

 
References 
 

Asadi A, Saemi E, Sheikh M, Takhtaei M. (2018). The 

effect of task-relevant and task-irrelevant 

attentional cues and skill level on performance 

and knee kinematics of standing long 

jump. Acta Gymnica, 48, 103-108. 

Baranski MF, Was CA. (2018). A more rigorous 

examination of the effects of mindfulness 

meditation on working memory capacity. 

Journal of Cognitive Enhancement, 2, 225-

239. 

Bidaki R, Salimi Z. (2018). Functional cognitive 

impairment: A new concept in 

neuropsychiatry. Shenakht Journal of 

Psychology & Psychiatry, 10, 1-5. (In Persian) 

Brown KW, Goodman RJ, Ryan RM, Anālayo B. 

(2016). Mindfulness enhances episodic 

memory performance: Evidence from a 

multimethod investigation. PloS one, 11, 

e0153309. 

Bühlmayer L, Birrer D, Röthlin P, Faude O, Donath L. 

(2017). Effects of mindfulness practice on 

performance-relevant parameters and 

performance outcomes in sports: A meta-

analytical review. Sports medicine, 47, 2309-

2321. 

Chai WJ, Abd Hamid AI, Abdullah JM. (2018). 

Working memory from the psychological and 

neurosciences perspectives: A review. Front. 

Psychol, 9, 401-412. 

Coimbra DR, Bevilacqua GG, Pereira FS, Andrade A. 

(2021). Effect of Mindfulness Training on 

Fatigue and Recovery in Elite Volleyball 

Athletes: A Randomized Controlled Follow-

Up Study. Journal of Sports Science & 

Medicine, 20, 1-10. 

Dana A, Rezaei R, Shams A. (2021). The effects of 

active game intervention and Exergames on 

the executive function of high-functioning 

Autistic children. Shenakht Journal of 

Psychology and Psychiatry, 8, 113-125. (In 

Persian) 

Entezari M, Abdoli B, Farsi A. (2021). The Effect of 

Manipulation Activity of Vestibular System 

on The Visual Spatial Memory  of Hyperactive 

Children with Attention Deficit. Journal of 

Paramedical Sciences & Rehabilitation, 10, 

46-57. 

Gardner FL, Moore ZE. (2017). The psychology of 

enhancing human performance: The 

mindfulness-acceptance-commitment (MAC) 

approach. Springer Publishing Company. 

Holguín-Ramírez J, Ramos-Jiménez A, Quezada-

Chacón JT, Cervantes-Borunda MS, 

Hernández-Torres RP. (2020). Effect of 

Mindfulness on the Stress–Recovery Balance 

in Professional Soccer Players during the 

Competitive Season. Sustainability, 12(17), 

7091. 



 ... بر آگاهیذهن ناتیدوره تمر کی تأثیر    243

40-243، 2041، 3مجله روانشناسی و روانپزشکی شناخت، سال دهم، شماره   

Hussey J, Weinberg R, Assar A. (2020). Mindfulness in 

sport: An intervention for a choking-

susceptible athlete. Case Studies in Sport and 

Exercise Psychology, 4, 1-10. 

Hut M, Glass CR, Degnan KA, Minkler TO. (2021). 

The effects of mindfulness training on 

mindfulness, anxiety, emotion dysregulation, 

and performance satisfaction among female 

student-athletes: The moderating role of 

age. Asian Journal of Sport and Exercise 

Psychology, 1, 75-82. 

Jones BJ, Kaur S, Miller M, Spencer R. (2020). 

Mindfulness-Based Stress Reduction Benefits 

Psychological Well-Being, Sleep Quality, and 

Athletic Performance in Female Collegiate 

Rowers. Frontiers in Psychology, 11, 2373. 

Li Y, Yang N, Zhang Y, Xu W, Cai L. (2021). The 

Relationship among Trait Mindfulness, 

Attention, and Working Memory in Junior 

School Students under Different Stressful 

Situations. Frontiers in Psychology, 12, 

558690. 

Mehrsafar AH, Strahler J, Gazerani P, Khabiri M, 

Sánchez JJ, Moosakhani A, Zadeh AM. 

(2019). The effects of mindfulness training on 

competition-induced anxiety and salivary 

stress markers in elite Wushu athletes: A pilot 

study. Physiology & Behavior, 210, 112655. 

Moran R. (2010). On the biopsychosocial model, 

mindfulness meditation and improving 

teaching and learning in osteopathy 

technique. International Journal of Osteopathic 

Medicine, 13, 41. 

Ranjkesh M, Elahi T, Morvvati Z, Ghasemi K. (2021). 

The effectiveness of mindfulness training on 

anxiety and working memory: Attention to the 

role of worry and rumination. Research in 

Clinical Psychology and Counseling, 11, 41-

59. (In Persian) 

Rizzo JM, Schwartz RC. (2021). The Effect of 

Mindfulness, Psychological Flexibility, and 

Emotional Intelligence on Self-Efficacy and 

Functional Outcomes Among Chronic Pain 

Clients. Journal of Contemporary 

Psychotherapy, 51, 109-116. 

Ryan RM, Donald JN, Bradshaw EL. (2021). 

Mindfulness and Motivation: A Process View 

Using Self-Determination Theory. Current 

Directions in Psychological Science, 30(4), 

300-306. 

Shams A. (2015). Effect of off-line time different 

periods on stabilization and enhancement-

based consolidation process in explicit 

memory. Motor Behavior, 7, 127-144. (In 

Persian) 

Tahan A, Farsi A. (2022). The effect of mental and 

muscle fatigue on spatial working memory. 

Shenakht Journal of Psychology & Psychiatry, 

9, 35-47. (In Persian) 

Thompson RW, Kaufman KA, De Petrillo LA, Glass 

CR, Arnkoff DB. (2011). One year follow-up 

of mindful sport performance enhancement 

(MSPE) with archers, golfers, and runners. 

Journal of Clinical Sport Psychology, 5, 99-

116. 

Wimmer L, Bellingrathand S, von Stockhausen L. 

(2020). Mindfulness training for improving 

attention regulation in university students: is it 

effective? And do yoga and homework 

matter? Front. Psychol, 11, 719-724. 

Wu CH, Nien JT, Lin CY, Nien YH, Kuan G, Wu TY, 

Chang YK. (2021). Relationship between 

Mindfulness, Psychological Skills, and Mental 

Toughness in College Athletes. International 

Journal of Environmental Research and Public 

Health, 18, 6802. 

Youngs MA, Lee SE, Mireku MO, Sharma D, Kramer 

RS. (2021). Mindfulness meditation improves 

visual short-term memory. Psychological 

Reports, 124, 1673-1686. 

Zahmatkesh Y, Dar Taj F, Sobhi Gharamlaki N, 

Kiamanesh A. (2018). The effectiveness of 

mindfulness training on increasing memory 

capacity and academic self-efficacy of female 

students. Journal of Research in Educational 

Science, 12, 13-26. (In Persian) 


