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Abestract 

 

Introduction: The neuroticism is persons tend to experience the negative emotions as anxiety, 

depression and anger and considered as a risk factor for a wide spectrum from affective 

disorders. 

Aim: The purpose of this study wase to determine the effectiveness of mindfulness based stress 

reduction on executive function, cognitive flexibility in women with neuroticism. 

Method: The method this research was quasi –experimental with per –test and post –test follow 

–up design whit control and experimental groups. The statistical population consisted of all 

women with neuroticism in Esfahan city in spring 2017 that among they 30 women with this trait 

selected with available sampling and were randomly devidfd in to an experimental and a control 

group (15 each). All subject assessed in each group by stroop test (lezak, 2004), the tower of 

London test ( Tehrani doost at all , 2003 (at pre and past test. for experimental group conducted 

mindfulness based strees reduction sessions. 

Results: According to the finding this research could use from mindfulness based stress 

reduction on executive function and cognitive flexibility in women. 

Conclusion: The result of analysis of covariance showed that at post test, the experimental group 

showed a significant improvement in self efficacy and its sub-scales inclouding executive 

function and cognitive flexibility (p <0/05). 

Keywords: Mindfulness based stress reduction, executive function, cognitive flexibility, 

neuroticism trait. 
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 پزشکی شناخت و روان مجله روانشناسی

 7331، 3، شماره پنجمسال 

 22-31: صفحات

 
 

 

 یریپذ انعطافو  اجرایی ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر عملکردهای ی مداخله یاثربخش

 نوروز گرایی در شهر اصفهان ی یصهخصشناختی در زنان دارای 
 

 3، صدیقه رضایی دهنوی2مریم قربانی، 1مریم نجفی

 .یرانا ،تهران عمومی، دانشگاه پیام نور، یشناس روانکارشناسی ارشد . 7

 ghorbani_psyc@yahoo.com: ایمیل. ، ایرانتهران ، دانشگاه پیام نور،یشناس روان، دانشکده یشناس رواناستادیار گروه  .2

 .، ایرانتهران نور، ، دانشگاه پیامیشناس روان، دانشکده یشناس رواناستادیار گروه . 3
 

 33/30/1330 :تاریخ پذیرش مقاله                                    77/33/7331 :تاریخ دریافت مقاله

 

 چکیده

 

 خطرآفرینیک عامل  عنوان به منفی مانند اضطراب، افسردگی و خشم است و های هیجانتمایل فرد به تجربه  گرایی نوروز: مقدمه

 .شود میاز اختلالات عاطفی در نظر گرفته  ای گستردهبرای طیف 

 یریپذ انعطافذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر عملکردهای اجرایی و  ی مداخلههدف پژوهش حاضر بررسی تأثیر : هدف

 .نوروز گرایی در شهر اصفهان بود ی یصهخصشناختی در زنان دارای 

آماری شامل  ی جامعه. همراه با گروه آزمایش و کنترل بود آزمون پس -آزمون یشپروش پژوهش از نوع نیمه آزمایشی با : روش

 صورت بهزن دارای این خصیصه  33بود که از بین آنان  7331نوروز گرایی شهر اصفهان در بهار  ی یصهصخزنان دارای  ی یهکل

گمارده شدند و ( n1=n2=15)کنترل آزمایش و  یها گروهتصادفی به  صورت به ها یآزمودن. در دسترس انتخاب شدند یریگ نمونه

 (.نفر 71هر گروه )اجرا شد  ها آنآیزنک در مورد  ی پرسشنامه

هشت جلسه . آزمون قرار گرفتند مورد و استروپ پیچیده برج لندن یها آزمون ی یلهوس بهدر هر گروه قبل و بعد از مداخله  ها یآزمودن

 .ذهن آگاهی گروهی مبتنی بر کاهش استرس برای گروه آزمایش انجام شد ی مداخله

گروه آزمایش بهبود معناداری در متغیرهای عملکردهای اجرایی و  آزمون پس ی مرحلهنتایج تحلیل کوواریانس نشان داد در : ها یافته 

 (.P <31/3)دادند شناختی را نشان  یریپذ انعطاف

زایش عملکردهای ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس برای اف ی مداخلهاز  توان یماین پژوهش  های یافتهبا توجه به  :گیری یجهنت

 .شناختی در زنان استفاده کرد یریپذ انعطافاجرایی و 

 نوروز گرایی ی یصهخص-شناختی  یریپذ انعطاف -اجرایی عملکردهای –مبتنی بر کاهش استرس  ذهن آگاهی :ها یدواژهکل

 
 .است محفوظ کردستان پزشکی علوم دانشگاه براي نشر حقوق تمامی
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 اصفهان

 22-31، 7331، 3مجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال پنجم، شماره 

 مقدمه
 زندگی جدانشدنی جزء روانی تنیدگی و اضطراب امروزه

 اهمیت افراد بیماری و سلامت تعیین در و است شده بشر

 مطالعات، از بسیاری در .(2333 ،7سادوک)دارد 

 افراد خلق تبیین جهت صفتی عنوان به بودن مضطرب

 خلق، توصیف بر علاوه اما؛ گیرند یم قرار یموردبررس

 .شود یم یریگ اندازه نیز خصیصه یک عنوان به اضطراب

 ثابت الگوهای دادن نشان برای هایی یشگرا ،ها یصهخص

 همکاران، و امیدواری) .هستند اعمال و احساسات ،افکار

 یتیشخص ییبرپا و صفت ینوع صفت، اضطراب .(7333

 یبرا یآمادگ در یفرد ثابت نسبتاً های تفاوت به و است

یکی از  (.2،2331یفارک) است مربوط بودن مضطرب

 ابعاد اساسی شخصیت که توسط آیزنک مطرح شد،

 ی پیچیدهکه دارای یک بخش  هستگرایی  نوروز

 به( 2337) 3آیزنک (.2373شیفمن، ) استژنتیکی 

تحقیقات متعددی اشاره کرد که شواهدی برای مبنای 

مانند اضطراب، هیستری و  گرایی نوروزژنتیکی صفات 

به  گرایی نوروز. اند یافتهعملی  -اختلالات وسواس فکری

منفی مانند اضطراب،  های هیجانتمایل فرد به تجربه 

، 2مک کرایی و جان) گردد برمیافسردگی و خشم 

، گیرند مینمره بالا  گرایی نوروزکه در  افرادی (.7332

و بعد از  دهند میاغلب واکنش هیجانی مفرط نشان 

به حالت طبیعی  توانند می سختی بهبرانگیختگی هیجانی، 

 (.7333،شولتز و شولتز). برگردند

بر اساس دیدگاه آیزنک تفاوت های فردی با فعالیت دو 

رابط قشر )شبکه ای -محور عصبی یعنی حلقه قشری

و ( صعودی ساز فعال ای شبکهمغزی، تالاموس و دستگاه 

                                                           
1.Sadock 
2.Farki 
3.Eyzenk 
4 .Mc Crar & John 

رابط درونی قشر مغز با مغز )قشری -حلقه احشایی

مرتبط  (احشایی یا ساختارهای مرتبط با دستگاه کناری

لیمبیک  ی شبکهگرایی با برانگیختگی مدار  نوروز .هست

افراد نوروز گرای بالا (. 1،2333فینیمور)در ارتباط است 

مضطرب، کمرو، بدخلق و ناایمن بوده و  معمولاً

بالاتر و تحمل پایینی نسبت به حوادث  پذیری واکنش

 (.2337، 1جاج  براک، مونت،)زندگی دارند  زای استرس

که روی خلق،  ای گسترده تأثیراتنوروز گرایی با 

 عنوان به گذارد میزیستی  -شناخت و فرایندهای عصبی

از اختلالات  ای هگستردبرای طیف  خطرآفرینیک عامل 

فاکس، کهیل و ) شود میعاطفی در نظر گرفته 

 (.1،2337زایکو

 دادند نشان یپژوهش در( 2373)  سگال و موئلر م،یپوک

 فرد منحصربه یارتباط یدارا یافسردگ و نوروز گرایی که

 .هست سالان بزرگ در ییاجرا یعملکردها با

 یشانیپ قشر یشناخت یندهایفرا را ییاجرا یکارکردها

 ،یشناخت پذیری انعطاف ییتوانا مسئول که دانند می

 دادن نظم و پاسخ یبازدار ،یدیتول خود ،یآغازگر

 هایی مهارت شامل و( 2333 براون،) هاست توالی به

 احساسات، لیتعد ،یاریهش تمرکز، ،یآغازگر ازجمله

 نیا(. 2377 ،3سالسدو) شود می رفتار میتنظ و حافظه

 هستند شناختی عصب مدار هدف یندهایفرا کارکردها

 است رفتار یهماهنگ و کنترل ها آن یاصل ی وظیفه که

 .(7332 مقدس، و یفرخ راد، یمیحک زاده،یعل ،یکیتاز)

که وجه  شود میگفته  هایی کنشاجرایی به  های کنش

مهار ارادی رفتارها، افکار و  ها آن ی همهمشترک 

، معطوف به هدف و مستلزم گری مهاراین . هاست هیجان

                                                           
5.Finomore 
6.Barrick, Mount & Judge 
7.Fox, Cahill & Zougkou 
8.Yochim, Mueller & Segal 
9.Saldeso 
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     21مریم قربانی و همکاران    

 
 22-31، 7331، 3مجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال پنجم، شماره 

برای انجام . نیروهای ذهنی است کارگیری بهتلاش و 

اجرایی به دو طریق  های کنشاعمال و رفتارهای هدفمند، 

فکری  های مهارت؛ اول، استفاده از کند میبه ما کمک 

معین برای انتخاب و رسیدن به اهداف یا حل مسئله که 

، 77دهی سازمان، 73ریزی برنامهشامل  ها مهارتاین 

مهارت ها  این است 73و فراشناخت 72کاری ی حافظه

، راه 71، خود نظم جویی هیجانی72شامل بازداری پاسخ

برای   7و پایداری 71، انعطاف پذیری71اندازی تکلیف

نورانی جور جاده، مشهدی، طبیبی )رسیدن به هدف است 

 (.7331و خیرخواه، 

 ی سازه کی عنوان به ییاجرا های ای کارکرده مفهوم

 ینواح ویژه به) یمغز یساختارها نیب است توانسته ینظر

 از شناختی روان یکارکردها و( یشانیپ شیپ و یشانیپ

 حلقه مجموعه، رییتغ و یانتزاع تفکر ،مسئله حل لیقب

 درک به راه نیا از و آورده وجود به یرومندین یارتباط

 ،ینیمع تیرع) کند کمک یروان شناسی آسیب بهتر

 (.7333 شعرباف، انیمحمد آقا ،آبادی حسن

کارکرد اجرایی یکی از اجزای کلیدی تنظیم تفکر و 

و تأکید روی پردازش شناختی دارد که با  هستفعالیت 

رفیعی نیا، زحمت بر، رحیمیان )است حل مسئله مرتبط 

حل مساله تحت عنوان  (.7332بوگر، اسدی و حقیقی، 

فرایندهای رفتاری و شناختی پیچیده با هدف سازگاری با 

هاپنر، هی، ) گردد میتعریف  بیرونی ودرونی  های چالش

حل مساله ( 2332) همکارانو  زوریلا(  233تای و لین،

رفتاری که -شناختی دهی جهترا به عنوان فرایند خود 

                                                           
10.planning                                                                                                                                                                                
11. ordanization 
12 .Working memory 
13. meta cognition  
14 .Respanse inhibition 
15. self – regulation  
16. Task initiation 
17. Flexibility 
18 .Goal – directed persis tence 

 .کنند میده افراد از آن برای حل مشکلات زندگی استفا

اعتقاد دارند که حل ( 2333) کوخو، وانگ و  انگ

مساله موجب افزایش توانایی افراد در حیطه  آمیز موفقیت

تکنیکی، اجتماعی، شناختی، مدیریتی،  های مهارت

حل مساله و تصمیم گیری . گردد میتحقیقی و آموزشی 

به عنوان عناصر مهم کارکردهای اجرایی وابسته به 

جانبی چپ هستند و -خلفی پره فرونتالعملکرد قشر 

نوعی تمرین برای  درواقعبر لوب پیشانی  مؤثر های تمرین

(. 2331لزاک و همکاران،) هستکارکردهای اجرایی نیز 

کنش اجرایی حل مساله و ( 2331)لزاک و همکاران 

 دهی سازمانتوانایی شناسایی و  عنوان بهرا  ریزی برنامه

برای انجام یک قصد یا رسیدن  موردنیاز عناصر ومراحل 

 .کنند میبه یک هدف تعریف 

 73کارکردهای اجرایی با کارکرد قشر پیشانی هرچند

کارکردهای اجرایی، از  های سازهمترادف نیست، اما 

زلازد، ) شدتحلیل پیامدهای آسیب به قشر پیشانی ناشی 

عملکرد اجرایی ساختاری شناختی (. 2331، 23کیو ومولر

است که از آن برای توضیح رفتارهایی که وابسته به 

شود عملکرد لوب های فرونتال هستند، استفاده می 

 .(3 73صادقی، )

ای  فراوانپیامدهای  تواند میآسیب درکارکرهای اجرایی 

اختی فرد داشته باشد کرد اجتماعی، هیجانی و شندر عمل

 ترین مهم( 2332)و گوار  داوسن(. 2331، 27گیانکولا)

، سازماندهی، ریزی برنامهاین کارکردها را به شکل 

، حافظه فعال، مدیریت زمان، بازداری پذیری انعطاف

پاسخ، آغاز گری تکلیف و مقاومت مبتنی بر هدف 

گلستانی فرد، نیکوگفتار و شمس ) اند کرده بندی دسته

 (.7331، آباد اسفند
                                                           

19. prefrontal 
20. Zelazo,Qu, Muller 
21. Giankola 
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 اصفهان

 22-31، 7331، 3مجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال پنجم، شماره 

لینی نشان داده است که عملکرد با های جمعیتمطالعه در 

 مؤثرتالامیک مغز در کارکردهای اجرایی  ی یکپارچه

جدید این بخش نسبت به  های پژوهشاساس  بر .است

 تاچ) داردهیپوکامپ در رابطه با کارکردهای اجرایی 

 (.2373 ،22سریپالف و نبرگ دیس ر،یاسچ

پژوهش خود نشان دادند      در  (2372) همکاران و 23مولر

، ریز درونبا بهبود گردش خون در غدد  که تمرینات یوگا

اصلی را که نقش اصلی در  های هورمونعملکرد 

 .دهد می، افزایش کنند میمشکلات خلقی ایفا  فیزیولوژی

نتایج باعث بهبود خلق و به دنبال آن بهبود عملکرد  این

داشتند که بهبود خلق محققان بیان  این .شود میاجرایی 

همچنین    .است مؤثردر بهبود عملکرد اجرایی 

 است ریزی برنامهشامل توانایی  ییاجرا یهاارکردک

 .(2331 همکاران، و 22استراوس)

و  سازی مدلدر جهان واقعی اغلب شامل  ریزی برنامه

 ریزی برنامه .عملکردهاست زمان مدتاستدلال در مورد 

جهت شروع و پایان اعمال  مناسب شامل ایجاد راهکاری

 زمان مدتدر تعدادی از موارد کاربردی  اگرچه .است

یابی  جهت یکمثال  برای .اعمال ممکن است نامعین باشد

ممکن است زمان بیشتر یا کمتری را به خود اختصاص 

کیماتی و ) باشددهد و وابسته به شرایط بیرونی 

 (.2371همکاران،

 هایی مهارتوهشگران بر نقش حیاتی لوب فرونتال در پژ

 مشکل، استدلال کلامی، حل مانند حافظه کاری، توجه،

و  ها فعالیتیش برنامه ریزی، مهار پاسخ، شروع و پا

 (.2337،استپلتن) دارنداذعان شناختی  پذیری انعطاف

 های زیرمجموعهیکی از  مثابه بهشناختی  پذیری انعطاف

یشتر به مهارت شناختی اشاره دارد که کارکرد اجرایی ب
                                                           

22.Tuchscher, Seidenberg & Pulsipher 
23.Mullur 
24.Steravos 

بر جدید و تنظیم انتظارات  های موقعیتبرای تطابق با 

 استاساس تغییرات و شرایط جدید محیطی ضروری 

شناختی  پذیری انعطاف (.7331شیری، امامی و شیری،)

، صفت بارز یا توانایی شناخت فرد منحصربهیک عملکرد 

را  چندگانه های ایده دهد میکلی است که به فرد اجازه 

شناخت را تغییر دهد و هنگام  پذیر انعطاف طور بهبپذیرد، 

جانکو، ) بدهدتغییرات محیطی الگوهای پاسخ عادی 

پذیری شناختی توانایی افراد در  انعطاف (.2373ووتریچ،

 های موقعیتتعدیل روند شناخت برای روبرو شدن با 

شواهدی  (.2333کانز،) هست بینی پیش غیرقابلجدید و 

با بهزیستی  پذیری انعطاف دهد میوجود دارد که نشان 

از ناراحتی که  ای گستردهدر طیف  پذیری آسیبروانی و 

روانی عمومی  های ناراحتیشامل افسردگی، اضطراب و 

 (.2372ماسودا و تالی،) دارد، رابطه شود می

کارکردهای شناختی مغز که در اختلالات گوناگون 

با مراقبه ذهن آگاهی بهبود  تواند می شود میدچار اشکال 

 ،21همکاران و یکر ؛2331 کرسول، و انیر بران،) یابد

 ،یگشودگ تمرکز، عنوان به تواند می یآگاه ذهن .(2373

 شود می ساز مفهوم یآگاه و توجه قضاوت، عدم حالت

 و 21ری یسم ؛7332 ،21نیز – کابات ؛2333 ان،یر و بران)

 ی ریشه از یآگاه ذهن ی حوزه(. 2372 همکاران،

 تیریمد کیتکن کی عنوان به و گرفته نشأت بودائی

 دیر ،یبراسک واترز،) دهد می شیافزا را کودکان استرس

 (.2371 ، 2والن و

 و شابیب مثال یبرا) یآگاه ذهن یاصل مفهوم چه اگر

 ،23دمنیفر و نیآست کارلسون، رو،یشاپ ؛2332 همکاران،

 قصد ،یآگاه مانند توجه به نسبت گرید های مؤلفه( 2331

                                                           
25.Brown, Ryan, Cray at all 
26.Kabat-Zinn 
27.Sedlmeire at all 
28.Watters, Braski, Reed & Allen 
29.Shapiro,Karelson, Astean & Fridman 
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 یآگاه ذهن فیتعار شتریب ،شود می شامل را رشیپذ ای و

 و یرونیب حوادث از یآگاه ،یاریهش حفظ شامل

 ،33هولز و یکاسک جان) شود می شامل را یدرون اتیتجرب

2372.) 

 خودکنترلیمکانیسم اصلی ذهن آگاهی  رسد میبه نظر 

توجه باشد، چرا که متمرکز کردن توجه روی یک 

محرک خنثی مثل تنفس، یک محیط توجهی مناسب به 

 ها یافته نیا (.2331و همکاران،  37سمپل) آورد میوجود 

 دو در توجه میتنظ از یآگاه ذهن توجه که دهد می نشان

 در ینیبال ریغ و ینیبال تیجمع در وسعت و زمان بعد

 قاتیتحق(. 2377 ،32دان) است متفاوت سالان بزرگ

 یآگاه ذهن حالت در مردم یوقت که دهد می نشان

 یرونیب طیمح و یدرون جهان های محرک تعداد هستند،

 ،33نزلک . ).یابد می شیافزا کنند می توجه آن به که

موجود در ذهن آگاهی به نحوی  های تمرین تمام (.2371

در . که توجه به بدن را افزایش می دهند اند شده طراحی

تأکید بر  کنند میکه از ذهن آگاهی استفاده  هایی پژوهش

تعامل بین فرایندهای بدنی، شناختی و هیجانی است 

 نتایج .(2372، 31هایدیزیچ و 31، برگ32میچالیک)

 که داد نشان (2373) همکاران و 31دانیزپژوهش 

 -یدارید پردازش مختصر، طور به یآگاه ذهن آموزش

 شیافزا را ییاجرا یکارکردها و حافظه عملکرد ،ییفضا

 به یآگاه ذهن فیتعر گرفتن نظر در با لذا .دهد می

 لحظه به لحظه تجربه به فرد کامل توجه جلب عنوان

 با یآگاه ذهن بالقوه ی رابطه( 2331 ، 3گرمر) ،یکنون

                                                           
30.Jankowski & Holls 
31. Sample 
32.Down 
33. Nezlek  
34. Michalak 
35. Burg 
36. Heidenreich 
37.Zeidan 
38.Germer 

 نیبنابرا ؛شود می روشن خودکار غیر یپردازش یندهایفرا

 ییتوانا یآگاه ذهن آموزش اگر داشت انتظار توان می

 بهبود را یکنون ی لحظه بر فرد توجه گذاری سرمایه

 پذیری انعطاف شیافزا با بتواند نیتمر براثر ببخشد،

 که درآورد کنترل تحت دوباره را هایی پردازش ،یشناخت

 (.7332 ،یباقر و یپورمحمد) شوند می خودکار

و  استرس ،یآگاه ذهن مراقبه که دهد می نشان قاتیتحق 

 سلامت و یذهن سلامت و کاهش را نوروز گرایی

( 2331 کرسول، و انیر بران، دهد می شیافزا را یکیزیف

مورد  در ،(2371) دیناوی و ربیعی ،یریامنتایج پژوهش 

 و ییاجرا یعملکردها شیافزا در یآگاه ذهن تأثیر

 مارانیب در نوروز گرایی و یافسردگ نشانگان کاهش

 بردن کار به دادکه نشان (MS) سیاسکلروز پل یمولت

 سطوح کاهش یبرا تواند می یگاهآ ذهن موزشآ

 کاملاً MS یدارا مارانیب درنوروز گرایی  و یافسردگ

 .باشد دیمف

 آموزش که داد نشان( 2371) همکاران و 33چان ی مطالعه

 در گدالیآم تیفعال شیافزا باذهن آگاهانه  توجه کنترل

 ارتباط دردر افراد نوروزگرا ( یشانیپ شیپ) فرونتال لوب

 .است

که متأثر از  ذکرشدهبا توجه به ارتباط عوامل مرتبط 

و با در نظر گرفتن عملکرد  باشند یمدرمان ذهن آگاهی 

در این عوامل و فرایندها،  نوروز گراییافراد دارای 

لذا این پژوهش . رسند یمبررسی این عوامل منطقی به نظر 

 ی مداخلهاست که آیا  سؤالدر پی پاسخگویی به این 

عملکردهای  بر کاهش استرس،ذهن آگاهی مبتنی بر 

نوروز  ی یصهخصافراد  شناختی یریپذ انعطاف اجرایی و

 گرایی تأثیرگذار است؟

                                                           
39.Chan 
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ی نوروز گرایی در شهر  یصهخصیری شناختی در زنان دارای پذ انعطافو  اجرایی عملکردهایی ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر  مداخلهی اثربخش     2

 اصفهان

 22-31، 7331، 3مجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال پنجم، شماره 

 

 روش 

بالینی  ییکار آزماروش پژوهش از نوع نیمه آزمایشی و 

با گروه کنترل  آزمون پس -آزمون یشپاست که با طرح 

زنان  ی یهکلآماری پژوهش حاضر  ی جامعه. انجام شد

در اصفهان  7331در بهار  یینوروز گرا ی یصهخصدارای 

و  یآور جمع، هدفمند یریگ نمونهبر اساس  ها نمونه. بود

تصادفی  صورت بهورود انتخاب و  یها ملاکبا توجه به 

 = n1= n2)شدند آزمایش و کنترل گمارده  یها گروهبه 

15). 

لازم به ذکر است که چون در این مداخله به ارائه برنامه 

درمانی آموزشی پرداخته شد، حجم نمونه بر اساس 

گال، بورگ )نفر در نظر گرفته شد  71پیشینیه مطالعاتی، 

ورود عبارت  یها ملاکاین پژوهش  در (.2 73، 23وگال

اضطراب برابر یا  ی یصهخص ،مؤنث یتجنس :بودند از

سنی  ی یطهح ،(کلید پرسشنامه آیزنک بر طبق)22بالاتر از 

 ،حداقل سطح تحصیلات حداقل دیپلم ،سال 13-71

 ،تنفسی و انقباضی های ینتمربودن به علت انجام باردار ن

به گزارش خود ) یپزشک روانعدم دارا بودن اختلال حاد 

یا یک برنامه  یدرمان روان زمان همدریافت نکردن ، (فرد

داشتن تمایل و ، گردان روانعدم دریافت داروهای دیگر، 

 باهدفرضایت جهت شرکت در جلسات درمانی 

خروج از پژوهش شامل  یها ملاک طور ینهمو پژوهشی 

افراد به ادامه شرکت در جلسات درمانی  یمند علاقهعدم 

 .بود بیش از یک جلسه از هشت جلسه درمانی یبتو غ

 

 ابزار

 یریگ اندازهاطلاعات و  یآور جمعدر این پژوهش جهت 

 :است شده استفادهمتغیرها از ابزارهای زیر 
                                                           

40.Gall, Borg & Gall 

نسخه تجدید نظر شده ی : آیزنک شخصیت پرسشنامه

پرسشنامه  ینا :(EPQ-R)پرسشنامه ی شخصیتی آیزنک 

 نسخه .ابتدا به وسیله ی آیزنک و آیزنک طراحی شد

ماده می باشدکه به صورت  33اولیه این پرسشنامه دارای 

نسخه دارای چهار مقیاس  ینا .شود یمخیر پاسخ داده /بلی

این پرسشنامه سپس . هست( ماده 23با )برون گردی 

 مورد( EPQ-R)و بارت  یزنکآ آیزنک، ی یلهوس به

 .تجدید نظر قرار گرفت

EPQ-R  23خیر است که /با پاسخ یلی ماده 733دارای 

ماده ی آن مربوط به  E،22ماده آن مربوط به مقیاس 

 27و  P یاسمقآن مربوط به  ی ماده 23و  Nمقیاس 

آیزنک، آیزنک و . است L آن مربوط به مقیاس ی ماده

ضریب آلفای )، اعتبار و همسانی درونی (1 73)بارت 

مردان را به ترتیب در  E،N،Lهای  یاسمق( کرونباخ

به  13/3، 1/3 3، 1/3 و در زنان  2/3 ، 3/  ، 33/3

ران ضریب آلفای کرونباخ در مقیاس ای در .دست آوردند

به  11/3و  3/ 1، 2/3 ، 1/3 به ترتیب  E،N،P،Lهای 

 (. 233حسنی،)آمد دست 

 27این آزمون ابتدا به وسیله ی شالیس :آزمون برج لندن

را  22یزیر برنامه های ییتواناطراحی شد تا  2 73در سال 

آزمون از . لوب فرونتال بسنجید ی صدمهبیمار با  72در 

ه روی یک پایه سطح ثابت شده است و سسه میله که 

آزمودنی . است شده یلتشکمهره با اندازه های مختلف 

وقعیت آغازین ، مها یلهمروی  ها مهرهباید با حرکت دادن 

 توان یمرکت با هفت ح. ل کندرا به موقعیت هدف تبدی

برای . انتقال داد Cبه موقعیت  Aاز موقعیت  ها مهره

آزمون، تعداد حرکاتی که آزمودنی برای  یگذار نمره

، تعداد خطاهایی که (امتیاز)گرفته حل مسئله در نظر 

                                                           
41. Shallic 
42.Planning 
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     23مریم قربانی و همکاران    

 
 22-31، 7331، 3مجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال پنجم، شماره 

که صرف  یزمان مدتآزمودنی در انجام مرتکب شده و 

 .شود یمحل مسئله گردیده است، محاسبه 

 های یوهشمغزی با استفاده از  یربرداریتصومطالعات 

FMRI ،MRI ،PET  حاکی از آن است که آزمون

در . هستلوب فرونتال حساس  های یبآسبرج لندن به 

که با استفاده از آزمون برج لندن  ییها پژوهشاکثر 

ADHDرا در افراد مبتلا به  یزیر برنامهتوانایی 
23 

اداری بین معن یها تفاوتبه  اند دادهقرار  موردسنجش

 .اند یداکردهپدر مقایسه با افراد عادی دست  ها آنعملکرد 

در آزمون استروپ به معاینه  :پیچیدهآزمون استروپ 

در اولین کارت نقاط . گردد یمشونده سه کارت ارائه 

آبی و زرد گذاشته  -قرمز -متعددی به رنگ های سبز

را نام  ها رنگتا  شود یمشده و از معاینه شونده خواسته 

 سبز، یها رنگ بهدر کارت دوم کلمات متعددی . ببرد

 یها رنگو آزمودنی باید  شده چاپ، زرد و قرمز یآب

در کارت . را بدون توجه به خود کلمه نام ببرد ها کلمات

سوم، کلمات سبز، قرمز، آبی و زرد با رنگ هایی غیر از 

خود کلمه چاپ شده و آزمودنی باید نام رنگ ها را 

خطا و زمان لازم . کند بدون توجه به مفهوم کلمات بیان

ضریب . شود یمثبت  ها کارتبرای خواندن هر یک از 

% 17ن آزمون برای دو هفته ای ییباز آزماپایایی 

 .است شده گزارش

: از اند عبارت آزمون این در موردسنجش یها شاخص

 زمان میانگین( سرعت و)صحیح  یها پاسخ تعداد( دقت)

 هزارم برحسب محرک برابر در صحیح یها پاسخ واکنش

 و اتلو پژوهش بر اساس استروپ، آزمون پایایی. ثانیه

باز  روش به (همکاران و ازکریمی نقل به ؛7331 ( گراف

، 3/3 ، 37/3 معادل به ترتیب کوشش سه هر برای ییآزما

                                                           
43.Attention deficit hyperactivity 

طباطبایی  قاضی و عشایری جزایری، قدیری،. بود 33/3

 به ترتیب را آزمون این کوشش سه هر ییباز آزما پایایی

 .کردند گزارش 3/3،31/3 ، 1/3

 

 روش 

 صورت بهدر این مطالعه روش گردآوری اطلاعات 

میدانی بوده، به این صورت که در این پژوهش از جامعه 

شهر  یینوروز گرا ی یصهخصزنان دارای  ی یهکلآماری 

 یریگ نمونه نفربر اساس 33، 7331اصفهان در بهار سال 

تصادفی در دو گروه  صورت بهدر دسترس انتخاب و 

به هر دو گروه پرسشنامه . آزمایش و کنترل گمارده شدند

و برج لندن  ی مسئلهحل  یها آزمونت آیزنک و شخصی

ذهن  ی مداخلهگروه آزمایش، . داده شد استروپ پیچیده

گروهی، در  صورت بهآگاهی مبتنی بر کاهش استرس را 

به مدت یک ماه دریافت کردند  ای یقهدق 33هشت جلسه 

مجدد از هر دو  ییباز آزماو در پایان جلسات درمانی با 

ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس  ی مداخلهگروه تأثیر 

 .بررسی شد
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ی نوروز گرایی در شهر  یصهخصیری شناختی در زنان دارای پذ انعطافو  اجرایی عملکردهایی ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر  مداخلهی اثربخش    33

 اصفهان

 22-31، 7331، 3مجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال پنجم، شماره 

 
 ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس ی مداخلهطرح جلسات : 1-1جدول 

با اعضای گروه، تعیین قواعد حاکم بر جلسات درمانی، بررسی انتظارات افراد نمونه از  ارتباط جادیاآشنایی و  اول جلسه

 آزمون شیپدرمان، بحث در مورد تأثیر درمان و ارزیابی آن، انجام 

 ثیراتش کاربرد ذهن آگاهینوع درمان مرتبط با آن و تأ -معرفی ذهن آگاهی –مرتبط با آن  یها هینظربررسی ذهن و  جلسه دوم

 تمرین خوردن سیب و کشمش: تکلیف

 مرور تجارب جلسات قبل جلسه سوم

 ، مراقبه نشستهیا قهیدق سهتمرین تنفس : تکلیف

 مرور تکلیف جلسه چهارم

 منفی در مورد دیگران در یک هفته اخیر یها قضاوتنوشتن  نیتمر تکلیف، تمرین تنفس کوهستان،

 تجارب جلسه قبلمرور  جلسه پنجم

 (مورد 1) وگایتمرین نگاه کردن به شمع، انجام تمرینات  تمرین وارسی بدن،: تکلیف

 -مرور تجارب جلسات قبل جلسه ششم

 تمرینات یوگا ی ادامه ، مراقبه دریاچه،روزانه صورت بهتکمیل تقویم رویدادهای خوشایند : تکلیف

 -مرور تجارب جلسات قبل جلسه هفتم

 تمرینات یوگا ی ادامهتقویم رویدادهای ناخوشایند و  لیتکم :تکلیف

 مرور تکلیف -مرور تجارب جلسات قبل جلسه هشتم

 آزمون پسانجام تست  -درمان یبند جمع

 

 ها یافته

و  73/21در گروه آزمایش  کنندگان شرکتمیانگین سن 

و در گروه کنترل میانگین سن  22/3انحراف استاندارد 

 در  .هست  /11و انحراف استاندارد  13/31برابر با 

 

توصیفی دو گروه در متغیرهای مورد  های یافته 2جدول 

 .است شده گزارش آزمون پسو  آزمون پیشآزمایش در 

 
 عضویت گروهی برحسبعملکردهای اجرایی  های مؤلفه آزمون پسو  آزمون پیشمیانگین و انحراف استاندارد نمرات  2-1جدول 

 آزمون پس آزمون پیش گروه مؤلفه متغیر

انحراف  میانگین 

 استاندارد

انحراف  میانگین

 استاندارد

 20/93 13/211 7/231  21/122 آزمایش زمان کل کارکرد اجرایی

 23/159 33/273 12/711 23/223 کنترل  

 11/1 3/37  37/3 23/21 آزمایش  

 53/3  21/2 2/2   33/2 کنترل 

 33/1 13/7 11/3 13/2 آزمایش نمره تداخل شاختی پذیری انعطاف

 35/3 53/5 55/5 23/5 کنترل
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     37مریم قربانی و همکاران    

 
 22-31، 7331، 3مجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال پنجم، شماره 

تساوی واریانس، نرمالیتی و تساوی  های فرض پیش

کوواریانس ها سنجیده شد و پس از اطمینان از برقراری 

 .به روش تحلیل واریانس بررسی شد ها داده، ها فرض پیش

در  درست های پاسختعداد نتایج تحلیل کوواریانس 

-7در جدول  آزمون پیشپس از کنترل  آزمون پسمرحله 

 .است شده ارائه 3

 
 شناختی پذیری انعطافو  عملکرد اجرایی های مؤلفهعضویت گروهی بر  تأثیرنتایج تحلیل کوواریانس : 3-1جدول 

مجموع  متغیرها

 مجذورات

درجه 

 آزادی

 میانگین

 مجذورات

F میزان  معنا داری

 تأثیر

 توان آماری

 35/3 32/3 337/3 31/72 31 1/231  7 31 1/231  زمان کل

 39/3 22/3 337/3  72/7 771/ 3 7 771/ 3 تعداد پاسخ درست

 01/3 22/3 32/3 95/1 53/15 1 53/15 نمره تداخل

 

است، پس  شده دادهنشان  3-7که در جدول  طوری همان

سن، تحصیلات و )متغیرهای همگام  تأثیراز حذف 

که بین  شود میبر روی متغیر وابسته، مشاهده ( آزمون پیش

 درست های پاسختعداد  شده تعدیل های میانگین

گروه )عضویت گروهی  برحسب کنندگان شرکت

تفاوت  آزمون پسدر مرحله ( آزمایشی و گروه کنترل

این فرضیه که بنابراین (. >3031P)وجود دارد  معناداری

استرس، بر  کاهش برذهن آگاهی مبتنی  ی مداخله

، تأخیرزمان ) شناختی پذیری انعطافو  اجرایی عملکرد

در افراد دارای  (زمان آزمایش، زمان کلی و نتیجه کلی

قرار  تائیددارد، مورد  تأثیر گرایی نوروز ی خصیصه

 .گیرد می

 پذیری انعطافبرای متغیر  3-7که در جدول  طوری همان

 تأثیراست، پس از حذف  شده دادهشناختی نشان 

بر روی ( آزمون پیشسن، تحصیلات و )متغیرهای همگام 

 های میانگینکه بین  شود میمتغیر وابسته، مشاهده 

عضویت گروهی  برحسبنمره تداخل  مؤلفه شده تعدیل

 آزمون پسدر مرحله ( گروه آزمایشی و گروه کنترل)

، اما این تفاوت (>3031P)وجود دارد  معناداریتفاوت 

 (.<3031P) باشد نمیزمان تداخل معنادار  مؤلفهبرای 

مداخله ی ذهن آگاهی مبتنی  فرضیه که این ابراین،بن

نمره تداخل ) شناختی پذیری انعطافبرکاهش استرس، بر 

 گرایی نوروز ی خصیصهدر افراد دارای ( و زمان تداخل

قرار  تائیدنمره تداخل مورد  مؤلفه، برای دارد تأثیر

قرار  تائیدتداخل مورد  زمان مؤلفهاما برای  گیرد می

 .گیرد نمی

 

 گیری نتیجهبحث و 

ذهن آگاهی مبتنی  ی مداخلهنتایج پژوهش نشان داد که 

بر کاهش استرس، بر عملکردهای اجرایی گروه آزمایش 

. دارد تأثیر آزمون پس ی مرحلهنسبت به گروه کنترل در 

کیانی و  ی مطالعهاز  آمده دست بهنتایج حاصل با نتایج 

و همکاران  آبادی نجف، قادری (7331)هادیان فرد 

، زیلوسکا و (7332)همکاران  ، کاظمی و(7331)

پوکیم و  ،(2373)زیدان و همکاران  ،(2331) همکاران

 و( 2332) روبیا و مانوچا سون،یهار، (2373)همکاران 

 .هست همسو( 2332) وکنی جنسن

 در که دهیچیپ ندیفرا کی عنوان بهکارکردهای اجرایی 

 از مسئله حل یرفتارها سلسله کی یاجرا تحت فرد آن

 -گروماس) شود می فیتعر ،گیرد می قرار انتها تا ابتدا
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ی نوروز گرایی در شهر  یصهخصیری شناختی در زنان دارای پذ انعطافو  اجرایی عملکردهایی ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر  مداخلهی اثربخش    32

 اصفهان

 22-31، 7331، 3مجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال پنجم، شماره 

 کی عنوان به ییاجرا کارکردهای مفهوم. (2333مارنات،

 ویژه به) یمغز یساختارها نیب است توانسته ینظر ی سازه

 شناختی روان یکارکردها و( یشانیپ شیپ و یشانیپ ینواح

 حلقه مجموعه، رییتغ و یانتزاع تفکر مسأله، حل لیقب از

 درک به راه نیا از و آورده وجود به یرومندین یارتباط

 (.2331رمیلارد،) کند کمک یروان شناسی آسیب بهتر

 نیب واسطه مثابه به درواقع ییاجرا های کنش طورکلی به

 مجزا مناطق نیب ارتباط که هستند یعصب دهیچیپ یمدارها

 است قشری زیر و یقشر مناطق ریسا با را یشانیپ قطعه در

 ای اتالیاستر -فرونتال یمدارها به بیسآ جهینت در که

 ییاجرا کارکرد به مدارها نیا وساز سوخت در اختلال

 طور به کارکردها این .(2332کاپلان،) زند می صدمه فرد

 شوند می گرفته نظر در فرونتال یها لوب معادل مرسوم

 (.2333 الکساندر، و استاز)

حل مساله یکی دیگر از کارکردهای عالی ذهن است و 

شناختی، رفتاری و  های مؤلفهاز  ای پیچیدهشامل مجموعه 

-مساله عبارت است از فرایند شناختی حل .نگرشی است

آن فرد تلاش  طریقهدایتی است که از  -رفتاری خود

خاصی  مسائلرا برای  مؤثرانطباقی و  های راهتا  کند می

، شناسایی شوند میمواجهه  ها آنوزمره با که در زندگی ر

شکوهی یکتا، اکبری زردخانه، پرند، ) کندیا کشف 

 (.7332محمودی و مشروطی،

هدف از تأکید بر فرایندهای  آگاهیذهن  ی مداخلهدر 

این است که چگونه افراد به مهار  شناختی روانعالی 

 گری مهاراین . ارادی رفتار، افکار و هیجان بپردازند

در این درمان افراد . مستلزم استفاده از نیروهای ذهنی است

بر توجه مداوم تمرکز کنند و به افراد کمک  گیرند مییاد 

 هایی فعالیتتا تصمیم بگیرند به چه نوع اهداف یا  کند می

و  دهی سازمانتوجه کرده و رفتارهای مطابق با آن را 

 توانند میراد این درمان اف کارگیری بهبا . کنند ریزی برنامه

روابط اجتماعی کارآمد  به مراقبت از استقلال فردی و

پرداخته و شناخت، تفکر و رفتار هدفمند را تنظیم و 

کنترل کنند و به شناسایی و استفاده از راهکارهای انطباقی 

زمره و سپس به برای رویارویی با مسائل زندگی رو مؤثر

این  توجه قابلپیامدهای  از بنابراین حل مسائل بپردازند؛

نوع مداخله، افزایش عملکردهای اجرایی با چهار قلمرو 

مک ) هست (ادراک، هیجان، شناخت و عمل)کلی 

این  گفت که توان می(. 2333کلوسکی و همکاران،

مداخله در پی آن است که با افزایش تمرکز و دقت، 

عملکردهای اجرایی افراد را افزایش داده و بازدهی افراد 

در امور روزمره را تسهیل  گیری تصمیمل در حل مسائ

 .کند

 آزمون پس ی مرحلهدر  نتایج این پژوهش نشان داد که

 نوروز ی خصیصهعملکردهای اجرایی در افراد دارای 

 همچون ییکارکردها. افزایش پیدا کرد گرایی

 و حفظ ،یکار ی حافظه ،گیری تصمیم ،دهی سازمان

 بینی پیش زمان، ادراک و احساس ،یحرکت کنترل لیتبد

 از توان می را مسئله حل و یدرون زبان یبازساز نده،یآ

 در که دانست ییاجرا یکارکردها ترین مهم جمله

 به یهوش های کنش و یریادگی فیتکال انجام و یزندگ

 و یشناخت یعال کارکرداین  کند می کمک انسان

 از ای مجموعه که باشند می شونده خودتنظیم یفراشناخت

 ،یزنگ به گوش پاسخ، یبازداری مانند عال های توانایی

 و الاهو) گیرد برمی در را تیموقع رییتغ و یتکانش کنترل

 (.2331 اُزمون،

تمرینات ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس در حقیقت 

: است مؤلفه سه املش پردازد میکه به تنظیم تنفس 
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     33مریم قربانی و همکاران    

 
 22-31، 7331، 3مجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال پنجم، شماره 

 مراقبه و تنفس کنترل یبرا نیتمر آرامش، گسترش

 .بدن -ذهن ی مداخله کی عنوان به

 آن ناتیتمر و است سازی آرام راین درمان ب دیتأک

 از زیمتما که شود می انجام ایپو و ستایا صورت به

 باعث منظم طور به ن آگاهیهذ. هست یعمولم های تمرین

 حرکات، انجام در عضلات وستهیپ استراحت و انقباض

 ،یذهن یاریهوش و توجه پرورش ،یتنفس یالگو رییتغ

 تنش سازی آرام خون، گردش بهبود قلب، عضله تیتقو

 در یمنف هیجانات و استرس از ذهن ییرها و عضلات

و در نتیجه  (2372 راجو، و وارما) شود می نیتمر طول

 .منجر به بهبود رفتار انطباقی در برابر شرایط محیطی شود

این دلیل که کارکردهای اجرایی به نوعی به فرایند  به

و هیجان برای  شناخت ذهن و توانایی کنترل جسم،

 (.2333کوریت وهمکاران،) داردهدایت رفتار اشاره 

کنترل ذهن با تمرین های بودن در زمان حال و کنترل 

بهبود عملکرد اجرایی  تواند می( تمرین اسکن بدن) جسم

 .به طور کلی کمک کند

می تواند منجربه بهبود  بهبود عملکرد قشر پیشانی

افراد مضطرب بخصوص  در .شود اجرایی های کنش

ارد د در کاهش اضطراب توجهی قابلبهبود تنفس نقش 

شناختی و هم منجر به  های کنشکه هم منجر به بهبود 

 از ذهن یآزادساز به تنفس نیتمر. شود میبهبود خلق 

مطابق با . کند می کمک یخستگ و ینگران ،یذهن یشانیپر

 های تمرینگفت  توان می( 2372)نظر مولر و همکاران 

 عملکرد ،ریز درون ی غده در گردش بهبود با سازی آرام

ی ولوژیزیف در یاصل نقش که را یاصل های هورمون

 طور به را بهبود بخشید ه و کنند می فایا مشکلات خلقی

 تأثیر اجراییعملکرد بر بهبود خلق غیرمستقیم از طریق 

اجرایی  های کنشآن  دنبالبهبود خلق و به . گذارد می

باعث بهبود عملکردهای حل مساله و  تواند میهمچنین 

 .گردد ریزی برنامه

ذهن  ی مداخلههمچنین نتایج این پژوهش نشان داد که 

بهبود آگاهی مبتنی بر کاهش استرس، باعث 

 ی مؤلفهگروه آزمایش برای  شناختی پذیری انعطاف

که ذکر شد،  گونه همانتداخل گردید،  ی نمره

شناختی توانایی افراد در تعدیل روند  پذیری انعطاف

 غیرقابلجدید و  های موقعیتشناخت برای روبرو شدن با 

 پذیری انعطافوقتی فرد (. 2333کانز،) است بینی پیش

با شرایط محیط  غیرفعال طور بهشناختی نداشته باشد 

 جهانگیررستمی، ) رود میومعمولا به خطا  شود میمواجه 

در این پژوهش جهت (. 7331، احمدیان،سهرابی ،لو

شناختی از آزمون استروپ استفاده  پذیری انعطافسنجش 

تغییر ذهنی از یک تکلیف به این تکلیف مستلزم . شد

 (. 233هاتکینسون،) دیگراستتکلیف 

 خواسته کنندگان شرکت از استروپ فیتکل یط در

 که کنند توجه یرنگ به کلمات، یمعنا جای به شود می

 کنندگان شرکت از یوقت. اند شده نوشته آن با کلمات

 را« ناهمخوان رنگ» کلمه کی رنگ شود می خواسته

 آرام یمعنادار طور به ها آن های واکنش کنند، ییشناسا

 به که است یزمان به نسبت یکمتر دقت یدارا و تر

 یبرا. دهند یم نشان واکنش «همخوان رنگ» کلمات

 مواجه ناهمخوان کلمات با کنندگان شرکت یوقت نکهیا

 یمعنا خودکار سازی فعال بدهند، درست پاسخ شوند می

 خوانندگان در که ازآنجا و شود گرفته دهیناد دیبا کلمه

 پردازش یبرا تلاش هنگام است، خودکار خواندن ماهر

 و واکنش های زمان شیافزا «ناهمخوان رنگ» کلمات

 یدشوار استروپ اثر. مشاهده شود ها آن تیفعال در خطا
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 ماهر خوانندگان در کلمات خواندن خودکار ندیفرا قطع

 (.7331 استروپ،) کند می اثبات را

 دیپد یوقت پاسخ کی داد برون نکهیا گرید حیتوض

 یکاف ی اندازه به پاسخ دیتول یذهن یرهایمس که آید می

 یرنگ ی واژه استروپ، آزمون در. باشند شده فعال

 ،کند می فعال واژه آن بودن نام یبرا مخ قشر در را یریمس

 نیچن در. کند می تداخل یبعد ریمس با یقبل ریمس اما

 فعال یکاف ی اندازه به تا است لازم یشتریب زمان یتیموقع

 نه و رنگ بردن نام بر یمبن یپاسخ و ردیگ قوت یساز

 نیبنابرا ؛(1 73 استرنبرگ،) کند دیتول واژه خواندن

 نیدرا( واکنش زمان و خطا کاهش) عملکرد شیافزا

 ریغ) توجه مجدد گذاری سرمایه ازمندین فیتکل

 و یمور) است یرعادتیغ یپاسخ و( یخودکارساز

 (.2333 ،ینوسکیمال

کارکردهای اجرایی نقش مهمی در  کند میتحقیقات بیان 

کنترل انعطاف پذیری شناختی درهیجان و عمل دارد و 

گلستانی فرد، ) استبرای زندگی روزمره بسیار حیاتی 

بنابراین مداخله ی  ؛(7331نیکوگفتار، شمس اسفند آباد،

با بهبود  ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس می تواند

شناختی  پذیری انعطافباعث بهبود  کارکردهای اجرایی

از طرف دیگر چون این آزمون مستلزم کنترل  .گردد

توجه است و مداخله ذهن آگاهی منجر به بهبود توجه 

به بهبود  تواند می، شود میمتمرکز و انتخابی فرد 

 .کمک کند پذیری انعطاف

پژوهش صرفاً  اینکه مانند هایی محدودیتاین پژوهش با 

شد و در تعمیم نتایج آن برای  زن انجام های نمونه روی بر

 همچنین .، باید جانب احتیاط را رعایت کردمردان

در دسترس بوده و در تعمیم  گیری نمونهبر اساس  پژوهش

در  ها آزمودنیاین مطالعه  در .نتایج باید احتیاط کرد

فواصل قبل و بعد از مداخله بررسی شدند اما چندین ماه 

این  بنابراین .مجدد قرار نگرفتند موردبررسیبعد از مطالعه 

بنابراین  ؛بود روبرو ،هستپیگیری  ی دورهاقد پژوهش ف

ذهن آگاهی مبتنی بر  ی مداخلهدرمان  شود میپیشنهاد 

با سایر  ترکیب درآتی  های پژوهشکاهش استرس در 

 .قرار گیرد مورداستفادهدرمانی اضطراب  های روش

و در ارتباط با هر  این پژوهش در سایر اختلالات همچنین

جهت ارزیابی تأثیر  شود میپیشنهاد . انجام گیرددو جنس 

زمان برماندگاری درمان، پژوهشی با مدت  تر طولانی

 .زمان پیگیری طولانی تر اجرا شود
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