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The present study was conducted with the aim of investigating the 

effectiveness of cognitive training based on mindfulness on the quality of 

attention of first grade high school students. The research method was a 

semi-experimental pre-test-post-test type with a control group. The 

statistical population of the research was 2,520 male high school students 

in Lordegan city in the academic year of 2018-2019. The sample 

consisted of 40 students who were selected by multi-stage random 

sampling and randomly assigned to two experimental and control groups. 

The data collection tool was the quality of attention questionnaire 

(Brickenkamp and Zilmer, 1998), which all subjects completed in the pre-

test phase. Then cognitive training based on mindfulness (Keyser-Gerland 

et al., 2010) was conducted for the experimental group during 12 sessions 

of 60 minutes, and finally, post-test and follow-up were taken from the 

two experimental and control groups. In order to analyze the data, the 

analysis of Variance method with repeated measurements was used. The 

results showed that cognitive training based on mindfulness has a 

significant positive effect on the quality of attention (P< 0.01). Therefore, 

cognitive training based on mindfulness should be considered in the form 

of one of the curriculum topics or academic counseling program in order 

to improve the quality of students' attention. 
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 آموزانآگاهی بر کیفیت توجه دانشاثربخشی آموزش شناختی مبتنی بر ذهن
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 کلیدی:گان واژ
 کیفت توجه آگاهی،ذهنشناختی،  آموزش

 کیفیت توجه بر آگاهیذهن بر مبتنی شناختی آموزش اثربخشی بررسی هدف پژوهش حاضر با
آزمون با پس-آزمونآزمایشی از نوع پیشنیمهروش پژوهش . متوسطه اول انجام شد آموزاندانش

هرستان لردگان در سال آموزان پسر متوسطه شگروه کنترل بود. جامعة آماری پژوهش کلیه دانش
آموز بود که به شیوة نمونهدانش نفر 40نفر بودند. نمونه شامل  2520به حجم  1397-98تحصیلی 

ای انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزماش و کنترل گمارده گیری تصادفی چند مرحله
بود که تمام  (1998، کمپ و زیلمر)بریکن ها پرسشنامه کیفیت توجهآوری دادهشدند. ابزار جمع

آگاهی اختی مبتنی بر ذهنآموزش شن آزمون آن را تکمیل کردند. سپسها در مرحلة پیشآزمودنی
اجرا و در نهایت،  ایدقیقه 60 جلسه 12 طی آزمایش ( برای گروه2010گرلند و همکاران، -)کیسر

ها از روش وتحلیل دادهزیهبه منظور تج آزمون و پیگیری از دو گروه آزمایش و کنترل گرفته شد.پس
اد که آموزش شناختی مبتنی بر ذهنگیری مکرر استفاده شد. نتایج نشان دتحلیل واریانس با اندازه

بنابراین باید آموزش شناختی مبتنی بر (. P ≥01/0)دار دارد آگاهی بر کیفیت توجه تأثیر مثبت معنی
ه مشاوره تحصیلی در راستای بهبود کیفیت های درسی یا برنامآگاهی در قالب یکی از سرفصلذهن

 آموزان مورد توجه قرار گیرد.توجه دانش

آگاهی بر اثربخشی آموزش شناختی مبتنی بر ذهن(. 1401) .اللهنبی، جانباز و بهروز، فروغی پردنجانی؛ داریوش ،جلالی :به این مقاله استناد

 .62-79(، 48)19، یتیترب یمطالعات روانشناسمجله  .آموزانکیفیت توجه دانش
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 مقدمه

شود، فقدان و در کل زندگی می ها در مدرسهترین مشکلات در میان کودکان که موجب کاهش کارایی آنیکی از شایع

 اصلی عوامل از درس موضوع به توجه یادگیرندگان (. میزان1401خمس، توجه است )بختیاری، عسگری، عابدی و نیاری

 آغاز« توجه» با یادگیری هر ابتدایی کرده مرحلة تأکید( 9971) 1بندورا که طوری به است. یادگیری و آموزش امر در

توجه، تنظیم و (. 2002 ،2هانفالوی و هارتمن) شودمی دارخدشه فرد یادگیری نباشد، به اندازة کافی« توجه» اگر و شودمی

دهد و برای عملکرد شناختی، ذهن و های پردازش شده را توسط سیستم اعصاب مرکزی صورت میبندی محرکاولویت

گذارند )عابدی، تأثیر منفی میهای کوچک هم بر یادگیری رفتار اهمیت زیادی دارد؛ زیرا حتی کم توجهی

 تا حدی که میزان تواند آثار بسیار شدیدی به جای بگذارد(. البته این تأثیر می1391زیجردی و یارمحمدیان، پیروزی

 مسیر در سرگردانی و ایرایانه هایبازی به اعتیاد طلبی،هیجان تکانشوری، شغلی، عرصه در شکست تحصیلی، کارآمدی

، 3؛ کرینیس، کلبرر و ولز2013انجمن روانپزشکی آمریکا، ) دارند توجه کارکرد اختلال با ایملاحظه لقاب رابطه زندگی

 (.2020، 4؛ وایسر و کیل2021

پور، کاویانپور و های عالی ذهن است )ملکیکی از استعدادهای ذهنی مؤثر در حل مسأله و یکی از فعالیت 5توجه

(. 2002 ،6کمپبریکن)آید به حساب می هامحرک مدارکارایی و متمرکز تمر،مس گزینش معنی به (. توجه1392عابدی، 

 برای که بیرونی و درونی هایمحرک از دسته آن گزینش به انقطاع بدون که دهدمی فرد به را قابلیت این توجه واقع، در

 اهمیتبی و رقیب هایمحرک زمانهم و کند تحلیل پیوسته و صحیح سریع، را هاآن و بپردازد انداهمیتّ حایز مسأله حل

توجه به عنوان یکی از مهمترین و در عین حال،  (.2015، 8؛ مش و وولف2010، 7سانتروک) نماید خارج توجه میدان از را

شود که تمرکز کردن یا درگیر شدن نسبت به ترین عوامل مؤثر در یادگیری، به عملیات پیچیده ذهنی اطلاق میپیچیده

های محرک و تغییر تمرکز یا تحمل کردن و گوش به زنگ بودن در زمانی طولانی، رمزگردانی ویژگی هدف، نگه داشتن

 (.2006، 9شود )سیدمناز هدفی به هدف دیگر را شامل می

های آموزشگاهی نقش به سزایی در توان گفت توجه در زندگی روزمره و به موازات آن در محیطدر مجموع، می

وری بیشتر و تواند منجر به بهرهکند. بنابراین شناسایی راهکارهای ارتقای آن میاد ایفا مییادگیری و سازگاری افر

بازدهی بالاتر شود. مرور پیشینه پژوهشی حاکی از تأثیر رویکردهای آموزشی و درمانی مختلف بر افزایش و ارتقای 

                                                 
1. Bandura 

2. Hartman, & Hunfalvay 

3. Kraines, Kelberer, & Wells 

4. Wieser, & Keil 

5  . attention 

6. Brickenkamp 

7. Santrock 

8. Mash, & Wolfe 

9. Seidman 



 65                                                              1401 زمستان ،هشتچهل و ، شماره نوزده دوره ،یتیترب یمطالعات روانشناسمجله 

 

 

به درمان توانبخشی شناختی اشاره کرد  توانآموزان است. از جمله این مداخلات و راهبردها میکیفیت توجه دانش

( که بر طبق 2005و همکاران،  2؛ کلینبرگ، فرنل، اولسن، جانسون و گاتافسون2002، 1)کلینبرگ، فورسبرگ و وستربرگ

های کارکرد اجرایی از جمله توجه )توجه پایدار، توجه پذیری( مغزی به طور مستقیم شاخص)شکل 3اصل الستیسیته

(. 1391کند )اعظمی، های شناختی را تقویت میشده، توجه جایگزین(، حافظه کاری و سایر مهارتوزیعانتخابی، توجه ت

ای است )سنوگا ـ بارک، برندیس، هولتمن و های رایانههای افزایش توجه، آموزش به کمک بازییکی دیگر از برنامه

های مکرر یک سری از تکالیفی است که نیازمند ها شامل تمرین(. این بازی1393پور و همکاران، ، کاووسی4کورتیس

های توجه باعث تغییر در ظرفیت شناختی توجه با سطوح متفاوت است. فرض بر این است که فعال کردن مداوم سیستم

های ای بر اساس دیدگاه شناختی بر فرآیندهای نوروبیولوژیکی متمرکز است و از تمرینشود. روش آموزش رایانهمی

(. از 2011، 5کند تا عملکردهای شناختی را آموزش دهد )پرینس، دویس، پونسیون، برینک و آوُرداستفاده میای رایانه

 6دیگر رویکردهای بهبود و ارتقای توجه، آموزش شناختی و آموزش تمرکز است. ساری، کاستر، پوردویس و درخشان

های نامربوط نمره اند در بازداری محرکفت کردهآموزانی که آموزش شناختی و تمرکز دریا( گزارش کردند دانش2016)

ای نشان دادند ده ( طی مطالعه1397بهتری دریافت کرده و کنترل توجه بهتری داشتند. همچنین نهروانیان و همکاران )

جلسه آموزش شناختی تأثیر معنادار بر افزایش دقت و تمرکز حافظه کاری، بازداری و سرعت پردازش توجه متمرکزِ 

( نیز نشان دادند که آموزش توجه بر مهار توجه، توجه 1396فر و گرجی )آموزان پسر بر جای گذاشت. عمادیدانش

 گذارد.آموزان دخترِ دارای اضطراب امتحان تأثیر معناداری بر جای میمتمرکز و پراکنده دانش

های نسبتاً نوین است، یکی از شیوهکه در این مطالعه مورد بررسی قرار گرفته  7آگاهیآموزش شناختی مبتنی بر ذهن

های مختلف آموزشگاهی )چاینگ و برای کار بر روی متغیرهای شناختی و هیجانی است که کاربرد آن در موقعیت

(. در 2021، 10(، بالینی، سازمانی و حتی تجاری در حال افزایش است )آستانا2022، 9؛ یوزدیل و گانایدین2019، 8سومل

 تعریف شده است قضاوت و داوریپیش از خالی و حال زمان در مند،هدف ویژه، توجه عنایم به آگاهیذهنواقع، 

 عاری و پذیرا آگاهی نوعی و جاری و حاضر وقایع بر غیرعمد آگاهی به عنوان تعمقذهن همچنین(. 2005 ،11زینکابات)

                                                 
1. klingberg, Forssberg, & Westerberg 

2. Klingberg, Fernell, Olessen, Johnson, Gustafsson et al. 

3. elasticity 

4. Sonuga-barke, Brandeis, Holtmann, & Cortese 

5. Prins Dovis, Ponsioen, Brink, & Oord 

6. Sari, Koster, Pourtois, & Derakshan 

7. mindfulness-based cognitive training 

8. Chiang, & Sumell 

9. Uzdil, & Günaydın 

10. Asthana 

11. Kabat-Zinn 
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؛ بائر، اسمیت، هاپکین، 2003 ،1ن و ریانبراو) است، مورد تأکید قرار گرفته است وقوع حال در اکنون آنچه از قضاوت از

 (.2006، 2مایر و تونیکرایت

آگاهی از دارند ذهنهای بسط آن ریشه در آداب و رسوم معنوی شرقی دارد که بیان میآگاهی و روشتعاریف ذهن

، شفقت و های مثبتی مانند آگاهی، بینش، خِرَدطریق تمرینات مراقبه منظم قابل گسترش است؛ ضمن اینکه کیفیت

(. افراد در خلال تمرینات 1394؛ جلالی و آقایی، 2005زین، متانت نیز ممکن است در نتیجه آن حاصل شوند )کابات

های رسمی )مانند مراقبه تنفس و بدن، تمرینات یوگای هوشیارانه و مراقبه وارسی بدن( و نیز آگاهی از طریق مراقبهذهن

گیرند در زندگی شکن یاد میدم زدن و دوش گرفتن آگاهانه( و تمرینات عادتهای غیررسمی )مانند خوردن، قمراقبه

 (.2012، 3همواره در اینجا و اکنون حضور داشته باشند )ویلیامز و پنمن

های زمان بر روی متغیرهای شناختی مانند سبکدارند که به صورت همبرخوراین توانایی از آگاهی مداخلات ذهن

ترویر، توست، ؛ 2009، 4؛ مور و مالینوفسکی1393پورمحمدی و باقری، ) ، حل مسئلهو پایدارشناختی، توجه انتخابی 

آنیکا، )متغیرهای هیجانی و انگیزشی ، (2014، 6، دان، استمکی، بل و گریسونفلدمن ؛2012، 5یوشیمورا، لافونتین مابی

زارزیابی مثبت به صورت یک مارپیچ رو به بالا های مثبت از طریق بایا حتی ایجاد چرخه (2012 ،7اُدی، مولر و رابینسون

( 2021) 9در همین زمینه، وانکاپل، گورینب، رویلر و ال ـ هاگیس. تأثیر بگذارند (2011، 8)گرلند، گایلورد و فردریکسون

وجود  یمنف یهمبستگ یعاطف رشی، توجه و پذهمبستگی منفی و بین گسستگی گسستگیو  یآگاهذهن نیبنشان دادند 

وجود دارد. این در حالی است که در  یهمبستگ یعاطف رشی، توجه و پذیآگاهذهن نیبیافتة مهم این بود که  .دارد

 از توجه آگاهی روی بهبود تنظیم( نشان دادند آموزش ذهن2020) 10هاسنگراث و استوکای دیگر وایمر، بلینمطالعه

 داده بر مبتنی اطلاعات پردازش و کنترل شناختی ختی،شنا پذیریانعطاف مداوم، مانند توجه رفتاری هایشاخص طریق

 .بخشدپذیری شناختی را بهبود میتاثیری ندارد و صرفاً انعطاف

تواناییعمدة بخش سه حال، این با. اندداده نشان را توجهی هایتوانایی از متعددی هایجنبه شناختیعصب هایبررسی

 توجه. توجه انتقال و انتخابی توجه پایدار، توجه: از اندعبارت هستند، باطارت در آگاهیذهن با نوعی به که توجهی های

 برای برجسته اطلاعات انتخاب توانایی بـه انتخابی، توجه. است زمان ورای در زنگی به گوش حفظ توانایی پایدار،

دارد  اشاره دیگر ضوعمو به موضوع یک از توجه انتقال توانـایی بـه توجه، انتقال و تکمیلی شناختی هایپردازش

                                                 
1. Brown, & Ryan 

2. Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, & Toney 

3. Williams, & Penman 

4. Moore, & Malinowski 

5. Troyer, Tost, Yoshimura, Lafontaine Mabie 

6. Feldman, Dunn, Stemke, Bell, & Greeson 

7. Anicha, Ode, Moeller, & Robinson 

8. Garland, Gaylord, & Fredrickson 

9. Vancappel, Guerinb, Réveillère , & El-Hageac 

10. Wimmer, Bellingrath , & Stockhausen 

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S246874992100020X#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S246874992100020X#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S246874992100020X#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S246874992100020X#!
https://www.frontiersin.org/people/u/242384
https://www.frontiersin.org/people/u/338344
https://www.frontiersin.org/people/u/183280
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باشد، زیرا آگاهی خودکنترلی توجه می(. مکانیسم اصلی ذهن2018، 1)برایتون، دیویس، لوکس، پترسون، کالن و همکاران

آورد )سمپل، متمرکز کردن مکرر توجه روی یک محرک خنثی مثل تنفس، یک محیط توجهی مناسب به وجود می

آگاهی بر لحظه اکنون به طور بالقوه (. در واقع، تأکید تمرینات ذهن2018کاران، ؛ برایتون و هم2005، 2رندی، رید و میلر

و  ، لائو، شاپیرو، کارلسون، اندرسوندهد )بیشاپظرفیت توجه پایدار، انتقال توجه و بازداری توجه را افزایش می

شناختی برخوردار است ان( و بر اساس این مکانیزم عمل، از اثربخشی پایداری روی متغیرهای رو2004، 3همکاران

 (.2022؛ یوزدیل و گانایدین، 2009، 2008، 4)کارمودی و بائر

 و فرجامنیک نجاتی،اند. برای مثال، آگاهی را بر کیفیت توجه مورد بررسی قرار دادههای متعدد تأثیر ذهنپژوهش 

 شرایط بر پایدار نظارتی شناختی وانرو هایدرمان برای مبنایی عنوان به آگاهیضمن معرفی ذهن (1391زاده )ذبیح

 زمان خصوص در رابطه این. یابدمی کاهش هاآزمون پاسخ زمان و خطا میزان آگاهیذهن افزایش جاری، دریافتند با

 آموزشی برنامه یک در مشارکت دادند نشان نیز (2005)  5هالی و کریچ شد. ناپولی، دارمعنی مداوم عملکرد آزمون پاسخ

 برای شده طراحی آموزش .دارد اثر انآموزدانش توجهی اقدامات نتایج بر دبستان سوم و دوم اول، هایپایه در آگاهیذهن

 و کریـر چـین، بپردازند. در مطالعه توجه و تمرکز گرفتند تا به ادی هاآن که بود صورت این به انآموزدانش به کمک

 مرتبط توجه خطاهای با معکوس طور به تکلیف، هنگام در وشـیارانهه و آگاهانه مشخص شد توجه نیز (2006) 6اسمیلک

 7ها، اسکویثاما بر خلاف این یافته .یابدمی کاهش توجه خطاهای میزان باشد، بیشتر میـزان ایـن هـرقدر و است

 و زندگی زا رضایت خود ـ دلسوزی، هایبر مولفه آگاهی رابر ذهن مبتنی مداخلات اثربخشی مطالعه خود در( 2011)

 گروه و کردند دریافت مداخله که گروهی بین بیانگر آن بود که نتایج انتظار، داد. برخلاف قرار بررسی مورد حضور ذهن

( 2011) 8کالاتی و سرتی مشاهده نشد. البته در این زمینه، چیسا، داریمعنی آماری تفاوت متغیرها از یک هیچ کنترل در

های مانند مطالعه بود و شاخص 23آگاهی که برگرفته از نتایج اثربخشی مداخلات ذهن در یک مطالعه فراتحلیل پیرامون

 آگاهیذهن آموزش اولیه کرد نشان دادند مراحلرا بررسی می شناختی اقدامات سایر و اجرایی عملکردهای حافظه، توجه،

 در شده است. اجرایی و انتخابی جهتو در توجهیقابل هایو باعث پیشرفت مربوط است متمرکز گسترش توجه بیشتر به

 و همچنین افزایش ظرفیت متمرکز پایدار توجه هایتوانایی بهبود تر باعثآگاهی پیشرفتهعین حال، مداخلات ذهن

 شده است. اجرایی عملکردهای برخی و کاری حافظه

                                                 
1. Britton, Davis, Loucks, Peterson, B, & Cullen et al.   
2. Semple, Reid, & Miller, & miller 

3. Bishop, Lau, Shapiro, Carlson, Anderson et al. 

4. Karmody, & Bear 

5. Napoli, Krech, Holley 

6. Cheyne, Carrier, & Smilek 

7. Theodore Askwith 

8. Chiesa, Calati, & Serretti 

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0005796717302000?via%3Dihub#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0005796717302000?via%3Dihub#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0005796717302000?via%3Dihub#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0005796717302000?via%3Dihub#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0005796717302000?via%3Dihub#!
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 بهبود بر توانندمی شناختیروان هایآموزش که واقعیت این و آموزاندانش تحصیلی موفقیت در توجه نظر به اهمیتّ

های قبلی، دست نبودن نتایج حاصل از پژوهشو از سویی یک بگذارند جای به مثبت تأثیر انگیزشی و شناختی متغیرهای

 پسر آموزانکیفیت توجه دانش روی آگاهیذهن بر مبتنی شناختی آموزش حاضر با هدف تعیین اثربخشی لذا پژوهش

 پیگیری شده است. ماهه نیز 2 دورة کی طی و شده گذاشته زمایشآ بوتة به متوسطه اول دورة

 روش

 کنترل و آزمایش گروه دو و دارای پیگیری آزمون وآزمون، پسپیش طرح و دارای آزمایشینیمه نوع پژوهش حاضر از

به تعداد  1397-1398در سال تحصیلی متوسطه اول شهرستان لردگان آموزان پسر جامعه آماری پژوهش کلیه دانشبود. 

حداقل در هر گروه  (2002) 1اساس نظر کوئین و کئوگ های آزمایشی و کنترل برنفر بودند. حجم نمونه در گروه 2520

متوسطه آموز پسر نفر دانش 20ها، تعداد و احتمال افت آزمودنیاین قاعده با رعایت نفر است که در این مطالعه نیز  15

گیری مطالعه نیز به جایگزین شدند. شیوه نمونه( رنف 40)جمعاً ش و گروه کنترل دو گروه آزمایبرای هر یک از  اول

 سه بین از مرحله اولین عنوان به فلارد آموزشی ناحیه اول مرحله دردین ترتیب ای بود. بمرحله صورت تصادفی چند

 7 فلارد بخش در اول توسطهم پسرانه مدرسه 21 بین بعدی، از مرحله در. شد انتخاب لردگان شهرستان آموزشی ناحیه

 مرحله در و انتخاب تصادفی صورت به کلاس 21 تعداد مدرسه 7 این بین از و شدند انتخاب تصادفی صورت به مدرسه

 تصادفی صورت به آموزدانش 126 کلاس 21 از مجموع در) شدند انتخاب تصادفی صورت به نفر 6کلاس  هر از آخر

آموزان که نفر از دانش 40سپس تعداد  ،( را تکمیل کردندd2نامه کیفیت توجه )پرسش آموزاندانش این(. شد انتخاب

نفری  20به دست آوردند انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه  (d2ترین نمرات را از پرسشنامه کیفیت توجه )پایین

 آزمایش و کنترل گمارده شدند.

 در دهه پنجم d2 بود. آزمون d22 مندیتلاش و تمرکز ی،انتخاب توجه حاضر آزمون در پژوهش داده گردآوری ابزار

 پژوهشی و نظری آلمان و با استفاده از مباحث در شهری آوریفن نظارت سازمان به وابسته ایتوسط موسسه بیستم قرن

لاشت و تمرکز انتخابی، همچنین آزمون توجه. (1391ریزی شد )نقل از باقری، طرح (1956) 4جنکینز و( 1955) 3لاور

 دارد تعلق هاآزمون از ایطبقه به آزمون این. شد ساخته( 1998) 5کمپ و زیلمربریکن توسط حاضر شکل به d2 مندی

 توجه میزان عمومی، کارکردهای طیف میان از آزمون این. است شناختیروان عمومی کارکرد سنجش آن هدف که

 آماج هایمحرک گزینش تکلیف مقابل در را هاآزمودنی d2 آزمون .دهدمی قرار خود سنجش هدف را( تمرکز) انتخابی

 .دهدمی قرار مختلف دیداری محرک زیادی تعداد میان از دیداری،

                                                 
1. Quinn, & Keough 

2. d2 test of attention and concentration 

3. Lauer 

4. Jenkins 

5. Brickenkamp, & Zilmer 
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 متفاوت علامت 47 سطر هر. باشدمی آزمودنی توسط دیداری محرک افقی سطر 14 زنیخط شامل آزمون اصلی برگه

 در ریز خط 4 تا 1 تعداد و dو  p حرف دو از از ترکیبی که است شده استفاده متفاوت علامت 16 از کل آزمون در دارد،

 و دقیقه 4 یا ثانیه 280 در علامت 658 مجموع در آزمون اصلی صفحه در ترتیببدین. است حرف دو این پایین یا بالا

 و آماج گروه دو به دیداری هایمحرک. گیردمی قرار آزمودنی اختیار در( ثانیه 20 علامت 47 هر برای) وقت ثانیه 40

 آزمودنی تکلیف. دارد قرار آماج محرک 22 زوج سطرهای تمام در و 21 فرد، سطرهای تمام در. شوندمی تقسیم غیرآماج

 وجود ریز خط دو پایین، و بالا در همزمان یا پایین در یا بالا در یا که است d حروف تمامی زدن علامت آزمون، طول در

 (.1391دارد )باقری، 

 :هاآن تحلیل و گذارینمره هایشاخص: d2 آزمون برگه ذاریگنمره

1. )(kL 1، دو نوع خطای منهای زده آزمودنی توسط که دیداری محرک آخرین نمره شامل تمرکز، کارایی نمرة 

(f2 )شاخص گرفته انجام هایپژوهش اساس بر. شودمی ثبت چهارم ستون در و KL برآیند قضاوت جهت 

 .است ترمقاوم و تردقیق تحریف مقابل در و رددا ارجحیت توجه عمومی

2. (F) 2، شامل خطا، نمره f1  وf2 باشدمی .f1، علائم و کرده حذف آزمودنی آنچه شامل که حذف خطای نمرة 

 آزمودنی که علائمی شامل که کاذب خطای نمرة ،f2. و شودمی ثبت دوم ستون در و باشدمی نزده که درستی

 .شودمی ثبت ومس ستون در و زده غلط به

3. ((GZ3، علائمی مجموعه شامل آن نمره و است آزمون برگه در شده مشاهده اول ستون در کل، کارایی نمره 

 .گرفته است تصمیم هاآن مورد در و باشند غلط یا صحیح اینکه از نظرصرف کرده، بررسی شخص که

4. (%F)، ترپایین نمره این میزان قدر هر. دهدمی نشان او کل کارایی به نسبت را آزمودنی خطای درصد میزان 

 .است بالاتر فرد رعایت و دقت خالص، کارایی سطح میزان همان به باشد

5. GZ-F) ،)ترینمعتبر و پایاترین. دارد نرمال توزیع و است آزمودنی خطای بدون و خالص کارایی بیانگر نمره این 

 همبستگی سنجندمی را توجه که دیگری هایونآزم با و است متغیر این کندمی ارائه آزمون که اینتیجه

 .دارد بالایی

6. (GZ-F1)، محرک روی از سرعت به آزمودنی وقتی. است جهش سندرم یا و مندیتلاش ای کاریاهمال نمره

 است غالب آزمودنی رفتار در برانگیختگی نوعی و آیدمی وجود به جهشی نمره یک نتیجه در بگذرد، آماج های

 .دارد پی در را کاریاهمال نوعی بالا تسرع به تمایل و

 به که شودمی دیده کشی خط شابلون هر پایین و بالا در. شودمی استفاده مخصوص شابلون دو از گذارینمره برای

 و شده بررسی دیداری هایمحرک مجموعه اساس بر GZ سطر هر در را آزمودنی کارایی کل میزان توانمی آن کمک

                                                 
1. konzentrations leistung (German) 

2. gesamt zeichen (German) 

3. fehlerrohwert (German) 
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 پذیرامکان را f1حذف  خطاهای آسان و سریع شناسایی یک شماره شابلون. کرد محاسبه انیآس به خورده علامت

می شمرده افتاده چشم از که دیدرای هایمحرک تعداد قبل، به خورده علامت محرک آخرین از سطر هر در سازد.می

 شابلون این در. شودمی درج وطمرب سطر و ستون در و است سطر آن در اول نوع خطای میزان هامحرک این تعداد. شود

 KL مقیاس برابر شده زده علامت که محرک آخرین نمره شود؛می دیده نیز زده علامت آزمودنی که آماجی هایمحرک

 .شودمی مشخص زده اشتباه آزمودنی آنچه ای f2 کاذب اعلام خطای دو شماره شابلون و. باشدمی

 تمرکز کارایی نمره و( F) خطا نمره(، GZ) کل کارایی هایاسمقی خرده شامل آزمون برگه در شده ثبت نمره

(KL) انجام هایپژوهش اساس بر که. شودمی کسب هاشونده آزمون توسط ثانیه 280 زمان مدت در که. باشدمی 

 ،باقری) است ترمقاوم و تردقیق تحریف مقابل در و دارد ارجحیت توجه عمومی برایند قضاوت جهت KL شاخص گرفته

کمپ، به دست آمد )بریکن 78/0در مطالعات خارجی )آلمان( پایایی پرسشنامه با استفاده از آلفای کرونباخ برابر با . (1391

( برابر با 1391های داخلی نیز پایایی پرسشنامه با استفاده از ضریب الفای کرونباخ توسط باقری )(؛ در پژوهش2002

 برابر مقدماتی نمونه روی کرونباخ آلفای ضریب از استفاده با پرسشنامه ایاییپ نیز پژوهش حاضر محاسبه شد. در 80/0

 با برابر F% ،87/0 با برابر KL ،87/0 با برابر GZ-F ،83/0 با برابر GZ مقیاس پایایی ضمناً. آمد دست به 85/0

 .شد محاسبه 77/0 با برابر F و 80/0

اگاهی قرار گرفت. جلسه( تحت آموزش شناختی مبتنی بر ذهن 2ای ای )هفتهدقیقه 60 جلسه 12 طی آزمایش گروه

( به 1به شرح جدول ) نوجوانان و کودکان برای آگاهیذهن بر مبتنی شناختی آموزش مداخله جلسات پروتکل

 شناختی درمان از حاضر، تلفیقی به کار رفته در پژوهش آگاهیذهن بر مبتنی شناختی آموزان ارائه شد. بستة آموزشدانش

 نسخه -آگاهیذهن بر مبتنی شناختی درمان و همچنین پروتکل( 2002) 1سگال، ویلیامز و تیزدیل آگاهیذهن بر مبتنی

 که طی بود( 2010، 2؛ کیسر ـ گرلند، فلوک، اسمالی، لوک، اشیجاما و کساری2006 بائر و همکاران،)و نوجوانان  کودکان

 .گردید ارائه اول سطهمتو دوره آموزاندانش به ایدقیقه 60 جلسه 12

 آگاهی. محتوای جلسات آموزش شناختی مبتنی بر ذهن1 جدول

 محتوا جلسه

 .ای، توضیح درباره توجه و انواع توجهدقیقه سه تنفس از آگاهی -حال زمان به آمدن برای تنفس روی تمرکز ،آگاهیذهن معرفی اول

 .ایدقیقه سه تنفس افکار، اجرای از آگاهانه برداری یاداشت. عادت و روزمرگی از خروج برای چیستان شکمی، تمرین تنفس دوم

 سوم
 تنفس مرگ، اجرای با مساوی خواب و خواب با مساوی هوشیاری عدم تمثیل آگاهی ضرورت ،(آگاهانه کشمش خوردن) آگاهانه خوردن

 ای.دقیقه سه

 آگاهی از مطالعه و تمرکز روی درس.ها، ذهنآن پذیرش و احساسات و افکار با مواجه زمان، درک دیگر، حس به حس یک از انتقال چهارم

 پنجم
آگاهانه، تمرین از درون به بیرون  دیدن محیط، از کامل هوشیاری کسب برای حسی هایاندام تمامی از استفاده و بودن دقیق گرمشاهده

 برای توسعه توجه انتخابی.

                                                 
1. Segal, Williams, & Teasdale 

2. Kaiser-Greenland, Flook, Smalley, Locke, Ishijima, & Kasari 
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 نظور تمرکز بر روی اعضای بدن.بدن به م اسکن تمرین آگاهانه،دیدن ادامه ششم

 آگاهانه، تمثیل گره ملوانی برای افزایش کیفیت توجه به درس. دادن گوش هفتم

 ربایی.ای، تمثیل توجه منعطف آهندقیقه سه تنفس آگاهانه، اجرای کردن لمس هشتم

 ای.دقیقه سه تنفس و چشیدن آگاهانه، اجرای بوئیدن نهم

 دهد.شود و نسبت به آن رضایت میبت به آنچه در درون و بیرون خودش در جریان است آگاه میپذیرش آگاهانه، فرد نس دهم

 ای.دقیقه سه تنفس آگاهانه، اجرای ذهن برداشتن گام حرکت، حال در بدن از آگاهی تجربه یازدهم

 دوازدهم
 مستمر، صورت به تکالیف انجام اهمیت و روزمره یزندگ در آگاهیذهن کاربست بررسی شده، داده آموزش آگاهی ذهن تمرینات کلیه مرور

 .دوره اتمام

 آزمون برای. شد انجام سوم و بیست ویرایش SPSS افزارینرم بسته از استفاده با پژوهش هایداده تحلیل و تجزیه

 استفاده شد. مکرر گیریاندازه با واریانس از تحلیل پژوهش هایفرضیه

 هایافته

 کنندگان در پژوهش شامل سن و پایه تحصیلی ارائه شده است.شناختی شرکتعیت( مشخصات جم2در جدول )

 کنندگانشناختی شرکتمشخصات جمعیت .2جدول 

 متغیرها
 گروه کنترل گروه آزمایش

 فراوانی )درصد( فراوانی )درصد(

 سن )سال(

13 6 (30) 7 (35) 

14 9 (45) 7 (35) 

15 5 (30) 6 (30) 

 پایه تحصیلی

 (30) 6 (35) 7 هفتم

 (35) 7 (40) 8 هشتم

 (35) 7 (25) 5 نهم

درصد( و بعد  40نفر ) 16سال با  14که از لحاظ توزیع سنی، بیشترین فراوانی مربوط به سن  دهد( نشان می2جدول )

حاظ توزیع بوده است. از ل درصد( 5/27نفر ) 11سال با  15درصد( و در نهایت سن  5/32نفر ) 13سال با  13از آن سن 

 5/32نفر ) 13درصد( و بعد از آن پایه هفتم با  5/37نفر ) 15پایه تحصیلی نیز بیشترین فراوانی مربوط به پایه هشتم با 

-دانشمیانگین و انحراف استاندارد سن  بوده است. ضمناً درصد( 0/30نفر ) 12درصد( و در نهایت پایه تحصیلی نهم با 

 بود. 87/13±56/1 آموزان

آزمون، پس( در مراحل پیشD2کیفیت توجه ) میانگین و انحراف استاندارد نمرات مربوط به پرسشنامه( 3ل )در جدو

 های آزمایش و کنترل ارائه شده است.ماهه در بین گروه 2آزمون و پیگیری 
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آزمون، ترل در مراحل پیشهای آزمایش و کن(، در گروهD2میانگین و انحراف استاندارد نمرات مربوط به کیفیت توجه ) .3جدول 

 ماهه 2آزمون و پیگیری پس

 

 گروه

 ماهه 2 پیگیری آزمونپس آزمونپیش

 میانگین استاندارد انحراف میانگین استاندارد انحراف میانگین
 انحراف

 استاندارد

 01/40 65/132 00/42 75/126 14/25 50/66 آزمایش

 44/25 65/93 37/29 15/92 84/20 65/70 کنترل

با . گر آن است که میانگین نمرات گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل افزایش یافته استبیان( 3تایج جدول )ن

آوری شد، لذا ماهه( جمع 2آزمون و پیگیری آزمون، پسی مختلف )پیشهای پژوهش در سه مرحلهتوجه به اینکه داده

که نتایج آن در ادامه ارائه شده  یری مکرر روی یک عامل استفاده شدگبرای آزمون این فرضیه از تحلیل واریانس با اندازه

های کواریانس نمرات مربوط به کیفیت توجه به صورت باکس مربوط به شرط همسانی ماتریساست. نتایج آزمون ام

(075/0=P, 91/1 =F, 59/12 =Box′s M به )تر از سطحدست آمده بزرگمعناداری به دست آمد که چون سطح 

های کواریانس میانگین نمرات با یکدیگر برابرند و گیری شد که ماتریساست، نتیجه 05/0فرض به میزان معناداری پیش

 P= 001/0نیز به صورت ) 1گیری مکرر مجاز است. همچنین نتایج آزمون کرویت موشلیکاربرد تحلیل واریانس با اندازه

( 4در جدول ) هاوس ـ گیسررویه گرین آزمودنی ازاثرات درون در گزارشبنابراین  دست آمد،( به MW= 275/0و 

 استفاده شده است.

 (D2)آزمودنی کیفت توجه مربوط به اثرات درون گیسر-گرین هاوس آزمون .4جدول 

 منبع
مجموع 

 مجذورات
 درجه آزادی

میانگین 

 مجذوارت
 ضریب اتا سطع معناداری Fمقدار 

 713/0 001/0 56/94 43/42222 15/1 81/48951 گیریزمان اندازه

 364/0 001/0 78/21 02/9726 15/1 15/11276 زمان * گروه

    47/446 05/44 03/19670 خطا

( P=001/0و  F=56/94ماهه( ) 2آزمون و پیگیری آزمون، پسگیری )پیشدهد زمان اندازه( نشان می4نتایج جدول )

با یکدیگر تفاوت معنادار داشته است  (D2)میانگین نمرات کیفت توجه گیری با گروه برای و همچنین تعامل زمان اندازه

(78/21=F  001/0و=Pدر واقع، نتایج جدول بالا بیان .)های آزمایش و کنترل در گر آن است که میانگین نمرات گروه

آزمودنی نتایج آزمون اثرات بین( 5همچنین در جدول )گیری با یکدیگر تفاوت معنادار دارند. های مختلف اندازهزمان

های خطای متغیر زمان اندازهرائه شده است. نتایج آزمون لوین جهت سنجش برابری واریانسامربوط به کیفت توجه 

و  F=11/2/0آزمون )پس ة(، مرحلP= 432/0و  F=632/0آزمون )پیش ةگونه به دست آمد: مرحلگیری نیز این

                                                 
1. mauchlys test of sphericity 
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154/0=Pة( و مرحل ( 87/3/0پیگیری=F  056/0و=Pکه در هر سه مرحله بزرگ ) است و نشان می 05/0تر از سطح

 آزمودنی مجاز است.ها در هر سه مرحله برقرار است و کاربرد تحلیل واریانس بینفرض تساوی واریانسدهد پیش

 آزمودنی کیفیت توجهبینتحلیل مربوط به اثرات  نتایج .5جدول 

 منبع
مجموع 

 مجذورات
 درجه آزادی

میانگین 

 مجذوارت
F ضریب اتا سطع معناداری 

 924/0 001/0 73/460 40/1130438 1 40/1130438 مقدار ثابت

 147/0 015/0 55/6 67/16077 1 67/16077 گروه

    55/2453 38 91/93234 خطا

یگر تفاوت های آزمایش و کنترل با یکدگروه (D2) دهد که میانگین نمرات کیفت توجهنشان می( 5)نتایج جدول 

گر آن است که است که بیان 147/0(. ضریب اتا به دست آمده نیز برابر با P= 015/0و  F=55/6است ) معنادار داشته

)آموزش شناختی مبتنی بر ذهنمداخله آزمایش مربوط به  درصد از تغییرات ایجاد شده در میانگین نمرات گروه 15حدود 

استفاده شد که نتایج آن در  بونفرنی میانگین نمرات در مراحل مختلف از آزمونبرای مقایسه زوجی آگاهی( بوده است. 

 ( نشان داده شده است.6جدول )

 آزمون و پیگیریآزمون، پس. مقایسه زوجی اثر زمان بر نمرات کیفیت توجه در مراحل پیش6جدول 

 اختلاف میانگین پژوهش مقایسه زوجی مراحل متغیر
خطای 

 استاندارد
 اریدسطح معنا

 کیفیت توجه
 آزمونپیش

 001/0 40/4 -87/40 آزمونپس

 001/0 17/4 -57/44 پیگیری

 055/0 40/1 -70/3 پیگیری آزمونپس

مرحلة  نسبت بهو پیگیری آزمون پسدهد، بین میانگین نمرات کیفیت توجه در مراحل ( نشان می6نتایج جدول )

( که بیانگر اثربخشی مداخله طی زمان بوده است؛ در عین حال P>01/0) دار به وجود آمده استآزمون تفاوت معنیپیش

( که P>01/0داری وجود نداشته )آزمون با پیگیری تفاوت معنیمشخش شد بین میانگین نمرات فوق در مراحل پس

گر آن است که این نتایج بیان حالبیانگر آن است که اثربخشی مداخله طی دوره پیگیری پایدار باقی مانده است. به هر 

 آگاهی بر بهبود میانگین نمرات کیفیت توجه تأثیر پایدار داشته است.اثرات ناشی از ارائه آموزش شناختی مبتنی بر ذهن

 گیریبحث و نتیجه

که زمان  دادنشان  (d2) توجه آگاهی بر کیفتآزمودنی آموزش شناختی مبتنی بر ذهنپژوهش پیرامون اثرات دروننتایج  

گیری با گروه برای میانگین نمرات ماهه( و همچنین تعامل زمان اندازه 2آزمون و پیگیری آزمون، پسیری )پیشگاندازه

آزمودنی و مقایسه زوجی نیز نشان پیدا کرده است. همچنین نتایج حاصل از اثرات بین یمعنادارتفاوت  (D2)کیفت توجه 

آزمون به صورت آزمون و هم مرحلة پیشهم در مرحلة پس گروه آزمایش (D2) ت توجهیمیانگین نمرات کیفداد که 
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درصد  15حدود بود که نشان داد  147/0ضریب اتا به دست آمده برابر با . بوده است کنترلمعناداری بالاتر از گروه 

است. آگاهی بوده آزمایش مربوط به ارائه آموزش شناختی مبتنی بر ذهن تغییرات ایجاد شده در میانگین نمرات گروه

آموزان گروه آگاهی روی بهبود کیفیت توجه دانششد که ارائه آموزش شناختی مبتنی بر ذهنگیری بنابراین نتیجه

 آزمایش تأثیر پایدار داشته است.

، (2009) مالینوفسکی و ، مور(2006) همکاران و ، چین(2005) همکاران و ناپولی هایاین یافته با نتایج پژوهش

فلدمن (، 2019، چاینگ و سومل )(1393)، پورمحمدی و همکاران (1391) همکاران و ، نجاتی(2012)همکاران  و ترویر

( همسویی دارد. در عین حال، مشخص شد که یافتة پژوهش حاضر با 2021) (، وانکاپل و همکاران2014) و همکاران

آگاهی تأثیر چندانی بر مداخلات ذهن اندکه نشان داده( 2011) ( و اسکویث2020های وایمر و همکاران )نتایج پژوهش

توان به ها، میگیرد. البته برای پاسخ دادن به این اختلاف در نتایج پژوهشروی توجه و تمرکز ندارند، در تضاد قرار می

مطالعه مختلف نشان دادند  23های حاصل از ( استناد کرد که بر اساس یافته2011)نتیجه فراتحلیل چیسا و همکاران 

و  اجرایی و انتخابی توجه در توجهیقابل هایو باعث پیشرفت است متمرکز موجب گسترش توجه آگاهیذهن آموزش

 شود.می کاری حافظه و بهبود ظرفیت متمرکز پایدار توجه هایتوانایی بهبود همچنین باعث

 عمدة بخش آگاهی با سهرسد که مداخلات ذهنشناختی، به نظر میعصب هایدر تبیین این یافته و همسو با بررسی

آگاهی به دلیل بدین ترتیب، مداخلات ذهن. توجه انتقال و انتخابی توجه پایدار، دارند: توجه ارتباط توجهی هایتوانایی

زمان، توجه پایدار  ورای در زنگی به گوش حفظ آموزان در زمان حال، ضمن افزایش ظرفیت و تواناییقرار دادن دانش

زدند که این موضوع به نوبة خود باعث بهبود های موجود دست به انتخاب میها از بین محرکند. آنها را افزایش دادآن

 موضوع به موضوع یک شناختی امکان بهبود توجه انتقالی را ازپذیری روانشد. و از طریق افزایش انعطافتوجه انتخابی 

 (.2018ها بهبود داد )برایتون و همکاران، در آن دیگر

 از توجه آگاهیذهن آموزش طول در کهکرد  توان بیانمی( 2004) همکاران و وی دیگر، همسو با نظریه بیشاپاز س 

 ثانویه پردازش از ،مختلف مسائل با رویارویی در تواندمی بهتر فرد شود ومی جلب اختیاری تمرکز سوی به ناخوانده افکار

 ظرفیت تمام و نماید جلوگیری شوندمی برانگیخته مساله با وییرویار جریان در که بدنی هایحس و احساسات ،افکار

آگاهی با رسد آموزش شناختی مبتنی بر ذهنبه نظر می. برد کار به تکلیف بهتر انجام دادن برای را خود کاری حافظه

یز افزایش و ن های خنثی، آگاهی هدفمند از جسم و ذهنترغیب افراد به تمرین مکرر توجه، توجه متمرکز روی محرک

آگاهی فرد از تجربیات لحظه حاضر و برگرداندن توجه بر سیستم شناختی و پردازش کارآمدتر اطلاعات موجب کاهش 

(. در نتیجه این فرآیندها تمرکز 2018گردد )برایتون و همکاران، تنش فیزیولوژیک فرد و افزایش کیفیت توجه وی می

ای بلافصل تبدیل شده و فرد خودش را در اینجا و اکنون اش به تجربهیفرد افزایش یافته، تجربه وی در سیستم شناخت

دارند که گستره ای مشابه عنوان می( نیز در تبیین یافته2006(. بائر و همکاران )2011یابد )چیسا و همکاران، درمی

ان توانایی خودتنظیمی آگاهی را به عنوتوان ذهنآگاهی است و بر این اساس میهای اصلی ذهنتوجهی یکی از مؤلفه
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آگاهی به حساب توجه و هدایت آن به طرف تکلیف قلمداد نمود که بر این اساس، تنظیم سنجیده توجه جز مرکزی ذهن

 آید.می

 هایحس فرد از و شودمی تمرین تنفس و بدن به توجه آگاهی،رسد به دلیل اینکه در ذهندر مجموع، به نظر می 

 بیشتر هرچه را بدن به توجه ها،تمرین این انجام شود و بامی آگاه کند،می تجربه خود نفست حتی و بدن در که مختلفی

مراقبه  آموزش (. در واقع،2022شود )یوزدیل و گانایدین، بعدی در توجه می کنترل ساززمینه آگاهی این کند ومی تجربه

 احساسات مانند خاص موضوع به توجه سبراسا و ارادی صورتبه  آگاهی حفظ شامل خاص طوربه  آگاهیو ذهن

 با ذهن حال، این با. است دیگر لحظة به لحظه یک از بیرون و داخل به تنفس حرکت مثال، عنوانبه بدن در فیزیکی

 به سپس و شودمی سپرده خاطربه  آگاهی محتوای شود،می منحرف بدنی احساسات دیگر یا صداها احساسات، افکار،

گردد و بدین وسیلة همانند یک لنگر که موجب نگه برمی قبلی مشخص شدة اهداف سمت به دیج طور به اما آرامی

(. در واقع، آموزش 1394تواند ذهن را در موقعیت اینجا و اکنون نگه دارد )جلالی و آقایی، شود، میداشتن کشتی می

دانش آموزان بهبود پیدا کند و بدین ذهن آگاهی از طریق لنگر انداختن روی زمان حال موجب می شود که کیفیت توجه 

 (.2005زین، ترتیب تمرکزشان افزایش یابد )کابات

آگاهی روی بهبود کیفیت توجه طی مطالعه از نتایج دیگر این پژوهش آن بود که اثر آموزش شناختی مبتنی بر ذهن

توجه  اگاهی،ذهن هایساخته است شیوهخاطر نشان ( 2005)زین طور که کاباتدر واقع، همانماهه پایدار بود.  2پیگیری 

 هاآن هستند، افراد آشکار مشاهدات وقتی. دهندمی افزایش روزمره تجارب به آگاهانه پاسخ برای را افراد توانایی و آگاهی،

شان نشان تجربیات مقابل در کمتری واکنش عاطفی نظرِ  از و کرده تجربه را آگاهانه هایانتخاب از بیشتری طیف

 عادی روزانه تجربیات شود ومی تقویت و نظارت خود شود، بازبینیارائه می آگاهیذهن تمرین که هنگامی. هنددمی

 (.2006مورد استفاده قرار گیرند )بائر و همکاران،  توجه دادی برای افزایشتوانند به عنوان درونمی

 موجب آن، انجام در استمرار و آگاهیذهن اتتمرین نحوه که اندداده نشان( 2009 ،2008) بائر و همچنین کارمودی

می ارائه حلی راه مشکل حل برای که است جهت این از آموزشی هایدوره موفقیت. شودمی تمرینات اثربخشی افزایش

در واقع، . شد خواهد تبدیل افراد برای زندگی سبک یک به هاییمهارت و هاروش چنین کارگیری به رفته رفته و شود

 در را عادتی و شده شرطی زندگی سبک از متفاوت و جدید زندگی سبک یک که دارند را قابلیت لاتی، اینچنین مداخ

 آموزش جلسه هر به مربوط تمرینات انجام به علاقه با آموزاندانش(. 1394 آقایی، و جلالی) دهند قرار افراد اختیار

 از. بودند خانه در هاآن انجام به مکلّف آموزشی لاسک در تکالیف انجام ضمن و پرداخته آگاهیذهن بر مبتنی شناختی

 جلسات در و داده ارائه کار گزارش کلاس به منزل تکالیف انجام برای و کرده بردارییاداشت آموزاندانش جلسات تمام

 راهنمای دفترچة» نام با ایدفترچه آموزدانش هر. پرداختندمی منظم صورت به آگاهیذهن تمرینات مرور به گروهی بین

 کاربرد کلاس و منزل در تکالیف درست انجام برای دفترچه این و داشته« آگاهیذهن بر مبتنی شناختی آموزش جلسات

 و هفتگی ارزشیابی به شده تعبیه آن در که خودارزیابی به مربوط صفحات در آموزاندانش راهنما دفترچه این با و داشته



 ... آگاهی براثربخشی آموزش شناختی مبتنی بر ذهن                                                                                                               76

 

 

 از ناشی ماهه دو پیگیری در هاآزمون به مربوطه نمرات در پایداری دلیل رسدظر میبه ن. پرداختندمی خود تکالیف ماهانه

 دفترچه از استفاده با عادت از خارج زندگی سبک یک شروع و آموزاندانش توسط خانه تکالیف مستمر تداوم و علاقه این

 بود. ارزیابی خود و راهنما

 بیشتر جلسات بین در حوصله کم افراد و دارد فراوان حوصله و صبر به نیاز هاآموزش لازم به ذکر است که انجام این

 رضایت و انگیزش نقش به هاییپژوهش چنین در بایستی لذا،. شدندمی جلسات نظم زدن هم بر باعث و کرده تابیبی

 داشت، وجود گرپژوهش برای که هاییمحدودیت دلیل همچنین به .شود توجه آموزشی جلسات در حضور برای فرد قلبی

همچنین . پذیرد صورت احتیاط با بایستی آموزاندانش کل به نتایج تعمیم بنابراین نشد، ارائه دختر آموزاندانش به آموزش

نتایج پژوهش صرفاً در یک بازه دو ماهه پیگیری شد و به منظور اطمینان از پایداری نتایج و امکان تعمیم نتایج، پیشنهاد 

 تری انجام شود.دمدتشود مطالعات پیگیری بلنمی

 منابع

های اختلال رک بر کارکردهای اجرایی و نشانهحیار و روان ممقایسه اثربخشی توانبخشی شناختی رایانه(. 1391. )عیداعظمی، س

 . پایان نامه کارشناسی ارشد، دانشکده روانشناسی و علوم تربیتی، دانشگاه علامه طباطبایی.نارسایی توجه/بیش فعالی

 چاپ اول، تهران: ارجمند. .d2مندی، آزمون توجه انتخابی، تمرکز و تلاش(. 1391. )یبرزرباقری، ف

های مبتنی بر مقایسه دو روش دارودرمانی و بازی(. 1401خمس، پریسا. )بختیاری، آزاده؛ عسگری، کریم؛ عابدی، احمد و نیاری

 .115-132.، فعالیبیش به نقص توجه/ لابتشناختی نرم در پسران مئم عصبلافعالی و عهای بیشتوجه بر نشانه

ان دختر پایه پنجم دبستان. آموزر حل مساله دانشی بآگاه(. اثربخشی آموزش ذهن1393. )ریبرزباقری، فمیه و س ،پورمحمدی

 .50-61(، 1)1پزشکی شناخت، و روان روانشناسی مجله

 آگاهی با تأکید بر استرس و مشکلاتتاری استرس مبتنی بر ذهنرفی ـ مدیریت شناخت(. 1394. )صغرآقایی، ا اریوش وجلالی، د

 سینا.تهران: ابن شناختی محیط کار.روان

آموزان با (. اثربخشی آموزش توجه بر عملکرد ریاضی دانش1391. )حمدیارمحمدیان، اعصومه و پیروز زیجردی، محمد؛ عابدی، ا

 .92-106(، 1)2های یادگیری، ناتوانی .ناتوانی یادگیری ریاضی

آموزان دختر دارای (. اثربخشی آموزش توجه بر مهار توجه، توجه متمرکز و پراکنده دانش1396. )وسفگرجی، یرناز و فر، فعمادی

 .67-77، (1)4فصلنامه سلامت روانی کودک، اضطراب امتحان. 

های کامپیوتری بر سطح (. بررسی تأثیر بازی1393) حبوبه.آبادی، مگاری نجفماندهطهره و رضاپور جاغرق، م میه؛پور، سکاووسی

 528-538 ،(4) 10پژوهش در علوم توانبخشی، فعالی. بیش توجهی/توجه کودکان مبتلا به اختلال کم

(. اثربخشی آموزش کارکردهای اجرایی )بازداری پاسخ( بر میزان توجه 1392. )حمدعابدی، ارنوش و پور، فکاویان ختار؛پور، مملک

-120، (2) 11، فصلنامه تحقیقات علوم رفتاری دومنفرد. ـ  دبستانی دارای اختلال هماهنگی رشد: پژوهش موردشکودکان پی

108. 
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. آگاهی و کارکردهای توجهی پایدار و انتخابیرابطه بین ذهن. (1391. )باسزاده، عذبیححمدرضا و فرجام، منیکحید؛ نجاتی، و

 .31-42 (،2) های علوم شناختی و رفتاری،مجله پژوهش

(. تأثیر آموزش شناختی بر حافظه کاری و 1397. )عیدبختیارپور، س رح ونادری، فریبرز؛ درتاج، فرویز؛ عسگری، پروانه؛ نهروانیان، پ

 .7-24، (4) 12، های آموزشیفصلنامه پژوهش در نظامتوجه متمرکز کودکان مضطرب. 
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