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 چکیده: 
آموزان دختر چهارم بر تمرکز دانش  آگاهی مبتنی بر کاهش استرساضطراب و ذهندرمانی مبتنی بر کاهش  تأثیر بازی  مقایسۀپژوهش با هدف  این  

روش  .استشده  خانگی و گشایش مدارس در دوران کرونا، اجرا    قرنطینۀو همزمان با پایان  1402-1401  یلیدر سال تحص  شهریشهر عالدبستان  

چهارم شهر   پایۀدختران    بود.آزمون  و پس  آزمون شیگروه گواه، به همراه پ  کو ی  شیبا دو گروه آزما  یشیآزمامهیپژوهش حاضر از نوع پژوهش ن

  ی ها از گروه  کی  در هر و    انتخاب شدندی  و تصادف   یاخوشه  ی ا دومرحله  یریگبا روش نمونهنفر    45  و  بودند  قیتحق  نی ا   یآمار  ۀ جامع  عالیشهر،

هرکدام   استفاده شد.  ( 2002در این پژوهش از آزمون تمرکز بریکن کمپ )  گرفتند.  قرار  یصورت تصادف نفر به  15و گواه،  ی  آگاه، ذهنیدرمانیباز

 ها راکدام از این آموزشهیچ. گروه گواه  کردند  افتیخود را در  ۀژی، آموزش وهساعتکی  ۀجلس   8  یهفته و ط  8به مدت    ،یشی آزما  یها از گروه

از شاخص تدر تحلیل  نکرد.    افتیدر نتایج نشان داد  انسیکووار  لیحلاستنباطی،  از   28/0بر کاهش استرس،    یمبتن  یآگاهذهن  استفاده شد و 

 بر  دارد.  یمعنادار   ری(، بر بهبود تمرکز تأث09/0=اثر    اندازۀ)  کاهش اضطراب  بریمبتن  یدرمانیبازبرخلاف  و    کند یم  نییتمرکز را تب  ریمتغ  انسیوار

 بر تمرکز در بر دارد.  یآگاهذهن ریتأث زمینۀرا در  یمهم یو کاربرد  ینظر جیپژوهش حاضر، نتامبنای نتایج 
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 مقدمه

بر این    نظران تعلیم و تربیت شناسان و صاحب روان   رو کند، از این را در زندگی انسان ایفا می   کننده دوران کودکی نقشی حساس و تعیین 

اصلی مشکلات در    محققان، منشأ ؛ همچنین از دیدگاه  ترین مرحله در تشکیل شخصیت انسان است دوران کودکی برجسته   باورند که 

. مشکلات عاطفی و  ( 12، ص  2010)دادستان،  های روانی و اختلالات دوران کودکی است  بسامانی دوران زندگی انسان، تعارضات، نا 

اختلالات ناشی از آن در دوران کودکی تأثیرات منفی قابل توجهی بر فرد، خانواده و جامعه دارد و معمولًا با عملکرد ضعیف تحصیلی و  

  شناسان، امری مهم و سلامت روان کودکان توسط روان   موقع مشکلات رایج روانی اجتماعی همراه است؛ پیشگیری، تشخیص و درمان به 

. چراکه کودکی دورانی حساس و زمانی طلایی برای پیشگیری، تشخیص و درمان مشکلات  ( 9، ص 2018اوگاندل،  ) ضروری است  

 شناختی از قبیل اضطراب و اختلال در تمرکز است .  روان 

شدید هستند که زندگی  چنان  ها  اضطراب   کنند. گاهی این ها را تجربه می متنوعی از اضطراب جوانان در جریان رشد، طیف  کودکان و نو 

تحولات در تئوری شناختی و هیجانی    . ( 253، ص  2007پور و همکاران،  لشکری ) کنند  فرسا می مره و تحصیلی آنان را سخت و طاقت روز 

. اضطراب در پاسخ  ( 227، ص 2018چورپیتا و بارلو،  ) کند  احساسات منفی بازی می دهد که اضطراب نقش نسبتاً مرکزی را در  نشان می 

پاسخ  تغییر در وضعیت ذهنی،  نامطمئن همچون  تهدیدات  فرد تجربه می به  رفتار  ،  2022کنوود و همکاران،  ) شود  های خودمختار و 

نامنظم باشند، موجب ناسازگاری،    اندازۀ بیش از  ها  کنند و زمانی که پاسخ های اضطرابی یک هدف انطباقی را دنبال می . پاسخ ( 260ص 

 (.  260، ص 2022کنوود و همکاران،  ) شوند  های تهدیدکننده می پریشانی و اجتناب از موقعیت 

گیری بیماری عفونی  . در شرایط پراضطراب همه است شده  آور  ی بیماری کرونا موجب پدید آمدن شرایطی نامطمئن و اضطراب گیر همه 

کرده  مدارس، سلامت روان و جسم کودکان و نوجوانان را تهدید    جمله خانگی و تعطیلی مراکز آموزشی از   قرنطینۀ کرونا، عواملی چون  

مؤثر با این بیماری، یکی از    با مقابلۀ   اندک در رابطه در زمان شیوع کروناویروس و اطلاعات   . ( 945، ص  2020وانگ و همکاران،  ) است  

تواند منجر به اِعمال پیامدهایی  . این شرایط می ( 575، ص  2022زاد افشار و همکاران،  ) شناختی، اضطراب است  پیامدهای شایع روان 

، کاهش  . پیامدهایی چون بروز رفتارهای اضطرابی ( 14e، ص  2020  ،و همکاران   )کانگ شود  آنها  منفی بر سلامت روان افراد و زندگی  

احساس اضطراب و نگرانی تا استرس و اضطراب  ،  ( 281، ص  2020و همکاران،    )شیگمورا کاهش حمایت اجتماعی    ،امید به زندگی 

شرایط شیوع  از استرس پس از سانحه در    هایی نشانه و    ( 7A، ص  2020،  )وسی و بتز در رابطه با بیماری  بالینی، وسواس فکری و عملی  

. اضطراب و استرس ناشی از بیماری کرونا  ( 567، ص  2015و همکاران،    )شولتز   است   خانگی، مشاهده شده   قرنطینۀ بیماری واگیردار و  

بیشتری  با احتمال  هستند پذیر جامعه  بخش آسیب که  کودکان  است و   آموزان داشته و قرنطینگی، تأثیرات جبران ناپذیری بر زندگی دانش 

افسردگی،    ترس،  اضطراب،مشکلاتی از قبیل  ؛  ( 226، ص  2020،  و همکاران   )گاش گیرند  شناختی قرار می مشکلات روان   مورد هجوم 

  ( 121، ص 2021ی ) و رافض ی  ئ اسداله . همچنین  ( 153، ص  2020  الحسینی،)ابوالمعالی ی  ناکام   و   استرس، اختلال استرس پس از آسیب 

کردن کودکان، موجب کاهش سرزندگی،احساس ناامنی و ایجاد اضطراب در  خانگی، بیش از افسرده   قرنطینۀ بردند که بیماری کرونا و  پی 

 . است شده  کودکان  

که در آن، شخص    شود به حالتی اطلاق می   1؛ تمرکز ( 2020و همکاران،    ی )مراد تواند اثراتی بر میزان تمرکز داشته باشد  اضطراب می 

  گسترده   طور به  که  است   پیچیده  شناختی  عملکرد  یک  . توجه ( 2012باقری،  )  کند خود را به موضوعی خاص معطوف می  2عملکرد توجه 

مولا و همکاران،    آرنائو ) متفاوت است    امروز   به   تا   کلاسیک دوران    از   آن   تعریف   است که   گرفته   قرار   مطالعه   مورد   اعصار   و   قرون   طول   در 

، شرط لازم برای تمرکز، توجه است. او توجه را فرایند گزینش اطلاعات درونی و  ( 1995ایمهوف )   . بر اساس نظریۀ ( 1212، ص 2024

بلندمدت    ت و هیجانات بازیابی شده از حافظۀ ها، شناخ داند که برای رفتار اهمیت دارد. منظور از اطلاعات درونی، انگیزه یا بیرونی می 

 
1. Concentration 

2. Attention 
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است و اطلاعات بیرونی شامل تمامی اطلاعاتی است که از طریق حسگرها به سیستم عصبی و در نتیجه دستگاه پردازش اطلاعات، ورود  

هایی  محرک کند که این دو مفهوم به معنای گزینش  دهد و اقرار می تمرکز را مترادف با توجه انتخابی قرار می   ( 2017باقری، ) کنند.  پیدا می 

 است. ه جنبه   دیگر اهمیت و یا  های بی زمان محرک زدن هم و پس آنها    های خاصی از خاص یا جنبه 

های اساسی  زمینه های مرتبط با فرایند یادگیری و رشد و بالندگی مطلوب در این زمینه، تمرکز از پیش فعالیت   منظور عملکرد مناسب در به   

ریختگی و پراکندگی افکار همراه است، به  هم ها در محیط آموزشی، اضطراب با به بینی طبق پیش   . ( 64، ص  2021باقری و لطیفی، ) است 

. ناتوانی و  ( 203، ص  2020مقدم و همکاران،  یاری ) ریزد  هم می زند و یکپارچگی ذهن را به آموز لطمه می تمرکز و توجه مستمر دانش 

های شنوایی افراد  رغبتی به یادگیری، آشفتگی فکری و ضعف در مهارت رایند مطالعه، بی ف ی تمرکز باعث اختلال در  ها مهارت ضعف در  

در    ،اند تری کسب کرده داد افرادی که در آزمون ثبات توجه نمرات پایین نشان   ( 2016مبارک ) برا .  ( 2017مونسما و همکاران،  ) شود  می 

  های رفتاری،گونه دشواری هستند. این تحلیل اطلاعات با مشکلات اساسی مواجه  و دادن و تجزیه های مختلفی چون: خواندن، گوش فعالیت 

تواند  می   زمینۀ بنابراین شناسایی و معرفی مداخلاتی در این    ؛ شود ها و اختلالات مانع از رشد مناسب استعدادهای کودکان می ناسازگاری 

 . ( 53، ص  2011بابایی و همکاران،  ) ارزشمند باشد  

درمانی، درمانگر بدون قید و شرط و  پژوهش حاضر است. در بازی   های برگزیدۀ ، یکی از روش 1درمانی مبتنی بر کاهش اضطراب بازی 

درمانی روشی  رو بازی کردن نادرستی کار کودک به او، پذیرای رفتار کودک است؛ از این سازی کودک، بدون بحث با او یا گوشزد غافل 

راستای  در  کارآمد،  و  می   مهم  محسوب  ناسازگاری  و  اجتماعی  مشکلات  و  اضطراب  نایس،  )   شود کاهش  و    درواقع.  ( 2005بوتچر 

فرد،  به بازی در دوران کودکی یک فعالیت منحصر   شده مشخص   چراکه عنوان روشی کاملًا مؤثر برای کاهش اضطراب است،  درمانی به بازی 

، ص  2016،  حشمتی و همکاران ، به نقل از  2009گیری خاصی است )لندرث وهمکاران،  دارای لذت و هیجان زیاد، داوطلبانه و بدون سو 

برملا کنند )وتینتون    است تمایلات خود را که تهدیدی برای آنه افکار، احساسات، تجربیات و    کند تا   تواند به کودکان کمک . بازی می ( 10

  ت ی بر کاهش اختلالا ن درما که بازی  زمینه پیش   این   با   ( 2019یزدانی ) . ( 10، ص  2016، و همکاران   حشمتی ، به نقل از  2008و همکاران،  

انجام داد و نتایج، مؤید این اثربخشی بود.    بر کاهش اضطراب   نی درما بخشی بازی بررسی اثر هدف  پژوهشی با  است،    بوده   رفتاری مؤثر 

درمانی بر کاهش اضطراب را نشان  های خود تأثیر مثبت بازی در پژوهش   ( 2022)   و همکاران   قیامی راد و    ( 2020ظلی و نفریه ) طور  همین 

عنوان مداخله در کودکان مبتلا به اختلالات  به   ی درمان ی اثرات باز   ی به بررس   ات ی با استفاده از مرور ادب   ( 2020نورسانا و اِیدی )   مطالعۀ دادند.  

  16تا  3  ر ی پذ ب ی آس   ن ی در کاهش اضطراب کودکان با سن  ی درمان ی که باز   است شده مشخص   ،ی بررس  ج ی پردازد. بر اساس نتا ی م   ی اضطراب 

  را بهبود بخشد.   ی کودکان مبتلا به اختلالات اضطراب   ی ل ی تواند عملکرد تحص ی بر کاهش اضطراب م   افزون   ی درمان ی ثر است. باز ؤ ساله م 

  ،در کاهش اضطراب قبل از عمل  ی رفتار  _ ی شناخت  ی درمان ی باز  ، متوجه شدند که ( 2019راجسواری و همکاران )   مطالعۀ یکی از اهداف  

 در کودکان مؤثر است. 

روش درمانی    ( 144- 146، صص  2008گلدین ) است.    2آگاهی مبتنی بر کاهش استرس یکی دیگر از مداخلات در پژوهش حاضر ذهن 

های  مدیریت و تعدیل اضطراب و پیشگیری از پیامد   های کارآمد برای ها و آموزش آگاهی مبتنی بر کاهش استرس« را یکی از درمان »ذهن 

  زمان   گذشت  با   آگاهی معرفی شد.او معتقد است که ذهن   3کابات زین آگاهی توسط  مخرب آن در کودکان دانست. در ابتدا اصطلاح ذهن 

، ص  2003کابات زین،  ) است    لحظه   هر   در   آن   پرورش   و   تمرین   به   مداوم   تعهد   مستلزم   همواره   اما ،  شود می   تر   عمیق   و   یابد می   توسعه 

آگاهی  و ذهن   ها پی برد نوجوانان در پژوهش آگاهی برای کودکان و  زین، به حضور کمرنگ ذهن کابات های  پیرو پژوهش   4سالتزمن   . ( 148

در این    که   کند؛ همچنین او معتقد است کردن بر اینجا و اکنون همراه با مهربانی و کنجکاوی تعریف می توجه   صورت به را برای کودکان  

 
1. Play Therapy-based anxiety reduction 

2. Mindfulness-based stress reduction 

3. Kabat-Zinn 

4. Saltzman 
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پاسخ تعریف،   برای  مناسب  رفتار  برای  جایگزین  تواند  می دادن،  انتخاب  نشان عکس مناسبی    . ( 2014سالتزمن،  )   باشد دادن،  العمل 

شناسان، معلمان  به عنوان ابزاری برای کاهش اضطراب آزمون به روان   را آگاهی  آموزشی ذهن   ۀ مداخل   ( 2017محمود و همکاران ) وصالی 

روشی رو به    آگاهی بر ذهن »مداخلات مبتنی نکته که    بیان این   با   ( 2019و همکاران )   1دانینگ اند.  کرده و پژوهشگران حیطه کودک معرفی  

آگاهی،  ذهن   زمینۀ های رفتاری، شناختی و سلامت روان کودکان و نوجوانان است« مزایای قابل توجهی را در  بهبود پیامد   افزایش در راستای 

منجر به کاهش استرس  آگاهی  ذهن   منظم   که تمرین   ، نشان دادند ( 2021مورایس و همکاران ) دادند.  افسردگی، اضطراب و استرس نشان 

 شود. و اضطراب افراد می 

استفاده از این روش برای  که  رسد  نظر می ، اما به است   استفاده شده   سالان بزرگ آگاهی برای  ذهن   ها از مداخلۀ چه در بیشتر پژوهش اگر 

چیزی که    همان ً یعنی دقیقا   ؛ کند که کودک بسیاری از امور را برای بار اول تجربه می تر باشد؛ چرا کودکان و در دوران کودکی حتی مناسب 

رسد آموزش  نظر می به . درنتیجه  ( 82، ص  2008هوکر و فودور،  ) آغازگر« بیاموزد  »ذهن   عنوان به آگاهی  ی ذهن ها ه آموز کند در  فرد سعی می 

به امور زندگی و فنون ذهن  باشد  اضطراب   آگاهی روشی مناسب برای تغییر دیدگاه کودک نسبت  محمود و  وصالی ) های ناشی از آن 

اجرا برای کاهش اضطراب و استرس در کودکان    روشی مفید و قابل   عنوان به آگاهی  های ذهن . استفاده از آموزه ( 2، ص  2017همکاران،  

 . ( 2014؛ سالتزمن،  2014بریتون و همکاران،  ) است    شده   معرفی 

های  توانند در تقویت تمرکز تأثیرگذار باشند؟ از میان پژوهش که با مدیریت اضطراب همراه هستند، می   گاهی آ درمانی و ذهن اما آیا بازی 

داری بر افزایش توجه پایدار  تأثیر معنا بر کاهش استرس    آگاهی مبتنی ذهن  دریافتند که   ( 2017زمانی و همکاران ) مرتبط با پژوهش حاضر،  

کاهش بسزایی در    منجر به   شدید  استرس اینگونه بیان کردند که    ( 2020مرادی و همکاران )   افراد دارد. آگاهی  افزایش ذهن و همچنین  

و درک    باشد در نتیجه یادگیری می  یادگیری  و  تمرکز  گردد که در رابطه با هشیاری، توجه،رسانی و فعالیت مناطقی از مغز می فرایند خون 

رخ  ) پژوهش    های یافته   دهد. نمی مطلوب  سلیمی  و  آموزش   ( 2019صانعی  که  است  آن  از  استرس  حاکی  یادگیری  بر  مدیریت    تمرکز 

پژوهشی با    ( 2022کِنِدی و همکاران )   .است گذار بوده دوم شهرستان کرج تأثیر   ۀ آموزان متوسط ، دانش ( ارادی ارادی و تمرکز غیر تمرکز ) 

بالینی  های عصبی در حال استراحت در کودکان مبتلا به اختلال توجه مرتبط با اضطراب زیر آگاهی بر شبکه هدف بررسی تأثیر آموزش ذهن 

شد.    بهبود نمرات توجه مشاهده داری در علائم اضطراب و  معنا کاهش    ،ای هفته   10آگاهی  ذهن   دادند. در پی یک مداخلۀ نشانه( انجام )بی 

را در ورزشکاران جوان    ی و انتخاب   دار ی ، توجه پا ی آگاه بر ذهن مبتنی   ن ی تمر ، نشان داد که  ( 2022کیتلر، آرنولد و جکاوچ )   مطالعۀ نتایج  

   . بخشد ی بهبود م 

زای اضطراب واسترس شدید و مهار نشده، تأثیر اضطراب بر تمرکز،  نامطلوب و آسیب باتوجه به حساسیت و اهمیت دوران کودکی، نقش  

اضطراب و تمرکز در فرایند تحصیل    تأمل آموزان، تأثیر قابل تمرکز در فرایند یادگیری و وضعیت تحصیلی دانش   ۀ اهمیت و ضرورت مؤلف 

آسیب  تأثیرات  از  جلوگیری  خود(،  نوبه  به  )هرکدام  یادگیری  دانش زای  و  تحصیل  بر  نشده  مدیریت  تأثیر اضطراب  بررسی    آموزان، 

مؤثر در بهبود فرایند    های شناسایی شیوه منظور  بر تمرکز، به آگاهی مبتنی بر کاهش استرس  اضطراب و ذهن کاهش    درمانی مبتنی بر بازی 

درمانی  آگاهی مبتنی بر کاهش استرس و بازی تأثیر ذهن   مقایسۀ آموزش و یادگیری، ضرورت یافت. همچنین موارد مهم دیگری چون نیاز به  

برکاهش   دانش مبتنی  برتمرکز  بحران کروناویروس، دسترسی   آموزان دورۀ اضطراب  بازگشایی مدارس طی  از  به    نداشتن   دبستان پس 

  بر اهمیت و ضرورت این  دلالت تر در این حیطه، و جامع  تر های بیشتر، گسترده زمینه برای انجام پژوهش پژوهشی در این زمینه و ایجاد 

سازی یک  خورد که ترجمه و متناسب ها به چشم می آگاهی کودکان در میان پژوهش ذهن   زمینۀ هایی در  . کمبود پژوهش دارد پژوهش  

درمانی مبتنی بر  تأثیر بازی   پژوهشی مقایسۀ   شده هیچ های انجام با بررسی   آگاهی کودکان ضرورت یافت. ذهن خارجی در زمینۀ    ۀ مداخل 

- 1401  ی ل ی در سال تحص   شهر ی شهر عال آموزان دختر چهارم دبستان  بر تمرکز دانش   آگاهی مبتنی بر کاهش استرس کاهش اضطراب و ذهن 

  کرد. در   پژوهش ضرورت پیدا   خانگی و گشایش مدارس در دوران کرونا را نسنجیده است؛ لذا این   قرنطینۀ و همزمان با پایان    1402

 
1. Dunning 
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ۀ  آموزان پای بر بهبود تمرکز با نقش میانجی اضطراب در میان دانش آگاهی  و ذهن درمانی  بازی تأثیر    ۀ این پژوهش مقایسۀ مسئل   ،مجموع 

 است.   19گیری کووید  خانگی و بازگشایی مدارس در طول همه   قرنطینۀ چهارم دبستان دخترانه پس از پایان  

 شناسی پژوهش روش

چهارم   پایۀآموزان دختر  دانش   باشد.گروه آزمایشی با یک گروه گواه میچند  آزمایشی و از نوع های نیمهپژوهش حاضر از نوع طرح 

آماری   ۀبودند، جامعبه تحصیل  در شهر عالیشهر واقع در شهرستان بوشهر مشغول    1401-1402های دولتی که در سال تحصیلیدبستان 

گرفتن در سه قرار  منظور، به1402تا فروردین    1401نفر در بازه زمانی    45نظر،  آماری مورد  جامعۀپژوهش را تشکیل دادند. از میان  

قرار   درمانیآگاهی و بازی گردیدند و توسط پژوهشگر تحت مداخلات ذهن نفره )دو گروه آزمایشی و یک گواه( انتخاب    15گروه  

شرح که درابتدا شهر عالیشهر برای    اینو تصادفی انتخاب شدند؛ به  ایخوشهای  گیری دومرحلهگرفتند. اعضای نمونه به روش نمونه 

برگزاری جلسات آموزشی برگزیده شد و سپس یکی از مدارس دبستان عالیشهر به روش گمارش تصادفی انتخاب گردید و از بین  

میان دانش   پایۀهای مختلف،  پایه از  قرار گرفت.  ابتدایی مدنظر  ابتدایی،    پایۀ آموزان  چهارم  به   45چهارم  به نفر  منظور  طور تصادفی 

گروه از نظر جنسیت )دختر(، همتا سهآموزان  نفره )دو گروه آزمایشی و یک گواه( برگزیده شدند. دانش   15گرفتن در سه گروه  قرار

 سنی تقریباً   نبودند )در محدودۀماندگی از تحصیل  آموزان در دوران تحصیلی خود مشمول تکرار پایه یا عقبکدام از دانشبودند و هیچ 

محاسبه   29/0سال و هشت ماه بود و انحراف معیار سنی    9سال و هفت ماه تا    9یکسان بودند(. میانگین سنی در این پژوهش بین  

 شد.

 پایۀ کنندگان در این پژوهش شامل حضور داوطلبانه و رضایت آگاهانه برای شرکت در پژوهش و تحصیل در  های ورود شرکتملاک

 تجربۀ  هایی همچونبایست به ملاک کنندگان از پژوهش میهای خروج شرکتملاکباشد؛ همچنین از  چهارم مدارس عالیشهر می

اضطراب در طول مصرف داروهای ضد   شناختی،اختلالات روان  دیگرمانند اوتیسم(، ابتلا به  ی )درمانی، ابتلا به اختلالات ارتباطروان 

محمود و همکاران، وصالی)ماندگی ذهنی  پژوهش حاضر، وجود عقب   زمینۀشناختی در  گونه مداخله روان مداخله، دریافت هر   دورۀ

 مرحله از اجرای پژوهش اشاره کرد.  به حضور در هر آموزانمیلی هرکدام از دانش و بی (3، ص 2017

کمپ بریکن  واسطۀبه  d2آزمون    ،1962دوم، در سال  پایان جنگ جهانی  از    بعد  گردید.  استفاده  d2گیری تمرکز از آزمون  برای اندازه

آزمون  دوم  ویراست    1970در سال  .  (2002بریکن کمپ،  )ارائه گردید  به سازمان نظارت فناوری شهر اسن در آلمان    وابسته سهدر مؤس 

است. یابی کرده آزمون را هنجاردر ایران فریبرز باقری این  شد.  یابی گردید، معرفیهنجارسازی و  مناسب  سال  60تا9سنی    دامنۀکه برای  

آزمون این  یشامروزه نهمین ویرا  .( 2012باقری،  )شود  می  برده   کارآزمودن توجه انتخابی، تمرکز و تلاشمندی به   در راستای  d2آزمون  

از خاصی    درجۀ، فرد  سنجشاجرای    هنگاماست.    ی را دربر داشتهت بزرگلاهای روانسنجی تحوشاخص  نظراست که از    شده  ارائه

 42سطر از  و هر  دارد   سطراین آزمون چهارده   .(2012باقری،  )باشد  میاز هماهنگی و کنترل    ناشیدهد که  مینشان را  کارایی توجه  

شروع . استشده    ، تشکیل اندکه در بالا، پایین یا بالا و پایین حروف قرار گرفته با تعداد متفاوتی از خطوط ریز d و P ختلفحرف م

سطر برای هرزمان استاندارد  .  باید علامت زده شودخط ریز دارد،  که درمجموع دو   dو تمامی حروف    آزمون از سمت چپ است

های سنی براساس گروه  های تهرانجداول هنجار   مبنای  این آزمون بر.  (2012باقری،  )است    کل آزمون هشت دقیقه  زمانبیست ثانیه و  

، صص 2012باقری،  )  استشده  طراحی و هنجاریابی    سال  60تا9سنی بین  های  برای گروه شود و  میگذاری  با نمرات استاندارد نمره 

، برای (2002بریکن کمپ ). (2012باقری، )است  گردیده ارزیابی و گزارش 99/0اعتبار سازه آزمون در خارج از کشور   .(116-124

پژو دو  در  سازه،  اعتبار  مقایسۀسنجش  و  مربیان  داوری  برمبنای  متغیر دانش   هش  دو  کوشید  دبستان،  تا ششم  چهارم  سال  آموزان 

انجام آزمون   است، بسنجد. در پژوهش اول که هدف ارزیابی بعد   d2انگیختگی و کنترل را در رفتار آزمودنی، زمانی که درحال 

ها در دو گروه جایگذاری شدند که نتایج تکانشگری و سرزندگی در انجام فعالیت  هایآموزان از نظر شاخص انگیختگی بود، دانش 
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(، بیانگر معناداری اختلاف درجه انگیختگی بین دو گروه بود. گروهی که دارای انگیختگی بالاتر بود ≥01/0p، آشکارا )d2آزمون  

آموزان بر مبنای درجه کنترل دانش بندی  ورد. در پژوهش دوم گروه دست آ( به KLمقیاس کارایی تمرکز )نمرات بالاتری را در خرده 

درصد، تفاوت بین نمره خطا و درصد خطا را در دو    99)قدرت اراده و استقامت(، انجام شد و این پژوهش نیز با ضریب اطمینان  

  و ارتباط بین دو سازۀ  d2کارایی آزمون    ،شدهشرح داده   ، با اتکا به دو پژوهشِ (2002بریکن کمپ )گروه، معنادار نشان داد. در نهایت  

بهبود انگیختگی گیری مهم بود که  ها بیانگر این نتیجهبررسی   ،دیگر  . از سویطورموفقیت آمیز نشان دادنظری انگیختگی و کنترل را به

 همراه حفظ کنترل روی کارها، با توجه بالا مرتبط است. هنگامی که ترس از ارزیابی یا شکست، مانع ظهور و بروز انگیختگیدر افراد به 

باقری،  )به نقل از    2000در سال    1کمپ و سیلمر   . در پژوهش بریکن(2012باقری،  )فرد شود، نمره تمرکز و توجه نیز کمتر خواهد بود  

اکتشافی داده(2012 به  ، تحلیل عاملی  به ساختاری دو عاملی شد و    506های مربوط  منتهی  کالج  از دانشجویان  از   62نفر  درصد 

شناختی، اعتبار صوری آزمون تمرکز و کرد؛ عامل اول عنوان توجه انتخابی را به خود گرفت. از موضع روانواریانس را تبیین می

وضوح ها به از انجام سنجش قابل توجیه است. گزارش آزمودنیی رفتار آزمودنی و گزارش او از آزمون پستلاشمندی با مشاهده 

با شمار   d2ارچوب اصلی آزمون  ه چ  علاوه، میزان توجه انتخابی )تمرکز( باید بالا باشد. به d2دهد که برای انجام آزمون  نشان می 

 .(2017باقری،  )شباهت زیادی دارد  رکز بالایی احتیاج دارند،انتخابی و تم زیادی از مشاغل که از منظر عموم مردم، به توجه 

و   استمورد استفاده قرار گرفته  d2های آزمون  های سرعت، برای سنجش همسانی درونی مقیاسهای مورد استفاده در آزمون روش

 همبستگی هر دو سطر برای آزمون استفاده   مه کردن اسپیرمن و گودمن و محاسبۀنیتقسیم آزمون مانند دوهای انواع مختلفی از روش

های پژوهش آمده در  دست ضرایب به  ۀهمسانی درونی، هم  های محاسبه آماری و روش  تفاوت در جامعۀ  از   پوشیچشم  . بااستشده  

هنجار تهران، ۀ  پایایی آزمون در جامع  محاسبۀدهد.  را نشان می  d2های آزمون  بالای مقیاس  است که پایایی بسیار   9/0گذشته، بالای  

، d2های آزمون  درونی بالای مقیاستوجه به میزان همسانیبا گیری کرد که  طور نتیجهاین  توانمشابه را نشان داد؛ می  نتایجی نسبتاً 

 . (2017باقری، )بالایی برخوردار است آزمون از پایایی بسیار این

درمانی برای بررسی و ارزیابی   هایها و روش نامهپرورش مراجعه گردید، پرسش وبه نواحی آموزشحاضر،    منظور اجرای پژوهشبه 

نفر از   45  ،شد  شرح داده پیشتر  طور که  گردید. همان به کارشناس تحقیقات آموزشی سپرده شد و جواز حضور در مدارس دریافت  

شد که   آموزان این اطمینان دادهسپس به دانش  بندی شدند.نفره گروه   15آموزان برای حضور در پژوهش انتخاب و در سه گروه  دانش 

کنندگان تکمیل گردید. سپس شرکت  ۀآزمون توسط همعنوان پیش ، ابتدا آزمون تمرکز بهماندمی  کنندگان محرمانه اطلاعات شرکت  همۀ

به این   ؛( اجرا شدبر کاهش اضطرابدرمانی مبتنیآگاهی مبتنی بر کاهش استرس و بازیگروه آزمایشی )ذهنهای درمانی برای دو بسته 

برگزار گردید. اهدای   آزمون در شرایط استانداردهفته گذراند. سپس پس  8در  یک ساعته را    جلسۀ   8صورت که هرگروه آزمایشی  

 mbsr  هجلسو دو  های آزمایشی صورت گرفت  کنندگان در گروهمنظور تقدیر از شرکترایگان وسایل کمک آموزشی طی دوره به 

 انجام شد. Spss ها از طریق آمار توصیفی و استنباطی وبا استفاده از نرم افزار برای گروه گواه برگزار شد. تجزیه و تحلیل داده 

گردید.   صورت گروهی اجرا ، به ایهفتگی شصت دقیقه  استرس برای کودکان، طی هشت جلسۀ بر کاهش    آگاهی مبتنیمداخله ذهن 

 ( 2008)  2گلدین   . این مداخله برگرفته از مداخلۀدهدرا نشان می   بر کاهش استرسآگاهی مبتنیجلسات ذهن ، شرحی از  1جدول شمارۀ

نظر   در   آگاهی و باذهن   سپس تحت بررسی مربی کارآزمودۀ  ،د قرار گرفتاست که در این پژوهش ترجمه شد و مورد ارزیابی مجد

 فظی شد. لالاصطلاحات علمی جایگزین ترجمۀ تحتآگاهی، مجدد ارزیابی شد و ذهن زمینۀمداخلات داخلی در  دیگرگرفتن 

 

 

 
1. Zillmer 

2. Goldin 
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 بر کاهش استرس  ی مبتن یآگاهذهن  دورۀ بر  ی. مرور1 جدول شمارۀ 

 های خانگی تمرین دستور کار کلاسی  اهداف جلسات

ه  
لس

ج
با 

ن 
دی

وال
 

 زندگیآگاهی در  ذهن  * بیان تجربۀ

 * شناساندن برنامه به والدین 

خوردن با توجه  غذا ش )کشم * خوردن آگاهانۀ

 آگاهی(به روش ذهن 

آگاهی برای کودکان و  * بیان مزیت ذهن 

 ها بزرگسالان بر اساس پژوهش

 وب دوره چهارچگو در مورد  و* گفت

 * پایبندی به دوره 

 * تمرین خوردن آگاهانه

 )مخاطب: والدین( 

سۀ
جل

  
ول 

ا
 

 آگاهیمعرفی مکان آرام؛ ذهن * 

 * تعیین مقررات دوره

 آگاهی در زندگی روزمرهذهن  تجربۀ* بیان 

 آگاهانه * تمرین تغذیۀ

 * معرفی مکان همواره آرام 

 عنوان توجه به اینجا و اکنونآگاهی به* ذهن 

 * آغاز تمرینات تنفس با سنگ 

 * تمرین تنفس با سنگ 

استفاده از  * مرور تجربیات دلپذیر با

 فهرست تجربیات خوشایند

 فعالیت آگاهی در یک * تجربه کردن ذهن 

سۀ
جل

  
وم 

د
 

با تمرین صوری  آگاهی ذهن  تجربۀ* 

روی(  خورد و تمرینات پیاده)اسکن بدن، غذا 

صوری )تمرکز، توجه، توجه به اکنون و  و غیر 

 انتخاب پاسخ به اتفاقات روزمره( 

گذشته و  * بررسی میزان توجهی که به 

 آینده داریم 

 آگاهانهتغذیۀ  * تمرین 

 قبل و تمرینات خانگی  جلسۀ* مرور 

 * تمرین تنفس با سنگ 

 ت مربوط به تمرینسؤالا* پاسخ به  

 قبل جلسۀ* مثل 

 ذهن   * میل کردن یک غذا با حضور

سۀ
جل

 
وم 

س
 

* تعمیق کاوش در تمرینات صوری و  

 صوری وغیر 

 * پرورش توانایی مشاهده افکار و احساسات

 * توجه به بدن 

 آگاهانهتغذیۀ  * تمرین 

 قبل و تمرینات خانگی  جلسۀ* مرور تمرینات  

 * شناساندن احساسات

 آگاهی نسبت به هیجانات* ذهن 

آگاهی حین تجربیات * تمرین اسکن بدن )ذهن 

 جسمانی( 

 * تمرین بطری اکلیلی

 * تمرین اسکن بدن

استفاده  * نظارت بر تجربیات ناخوشایند با

 از تقویم تجربیات ناخوشایند 

 * توجه به »هیجانات« 

 زا* توجه به مواقع استرس 

 های ذهنی * شرکت در فعالیت 

سۀ
جل

  
رم 

ها
چ

 

* مرور و کاوش افکار و احساسات مربوط   

 خوشایندبه تجربیات نا

 * بررسی ادراکات 

های  عنوان یکی روش * معرفی یوگا به

 آگاهیتمرین ذهن 

 آگاهانه* تمرین تغذیۀ  

 قبل و تمرینات خانگی  جلسۀ* مرور تمرینات  

 آگاهی نسبت به افکار * ذهن 

اگاهی در روابط )آگاهی نسبت به * ذهن 

 احساسات و هیجانات خود و دیگران( 

هایی برای بررسی افکار مرتبط با * تمرین 

 های دشوار کار

 * یوگا

آگاهی از  * تمرین اسکن بدن/ یوگا )ذهن 

 تجربیات بدنی حین یوگا(

استفاده  خوشایند با* نظارت بر تجربیات نا

 خوشایند از تقویم تجربیات نا

 * تمرین تنفس آگاهانه

 

سۀ
جل

  
جم

پن
 

موضوع که چگونه تمایل به * بررسی این 

تغییر شرایط، خود یا دیگران باعث رنج  

 شود می

  موضوع که چگونه »افکار غیر* بررسی این 

ساز  منطقی« اغلب نادرست، منفی یا دردسر 

 هستند

* آگاهی نسبت به احساسات، بدون مقاومت  

 یا اغراق در مورد آنها آنها در برابر 

 آگاهانهتغذیۀ  * تمرین 

 قبل و تمرینات خانگی  جلسۀ* مرور 

 * کاوش افکار و احساسات

منطقی«    سازی مفهوم »افکار غیر* آشکار 

 خوشایندمرتبط با تجارب نا 

 تمرین احساسات * 

دادن به تمرین احساسات؛ استفاده * ادامه 

کشیدن تصویر از هنر، شعر و... برای به

 احساسات 

زا و  های واکنش * توجه به موقعیت 

 های مناسبالعمل بررسی عکس 
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سۀ
جل

 
شم 

ش
 

 * تقویت توانایی مشاهده افکار و احساسات

جای بروز  * پرورش توانایی پاسخ آگاهانه به

 واکنش

 آگاهانه* تمرین تغذیۀ  

 قبل و تمرینات خانگی  جلسۀ* مرور تمرینات  

 * بررسی احساسات از طریق هنر و... 

 فکر  * تمرین رژۀ

 * قدم زدن با آگاهی ذهن 

 آگاهی در زندگی روزمره * تمرین ذهن 

 فکر  ژۀ* تمرین ر 

 آگاهانه* قدم زدن ذهن 

 * تمرین احساسات 

 دشوار * تقویم ارتباطات 

های مثبت به موقعیت  العمل* بروز عکس 

 زا استرس 

سۀ
جل

 
تم 

هف
 

 آگاهی هنگام ارتباطات دشوار * ذهن 

* پرورش توانایی پاسخ آگاهانه به جای بروز  

 واکنش

 * آغاز تمرین مهربانی

 آگاهانه* تمرین تغذیۀ  

 قبل و تمرینات خانگی  جلسۀ* مرور  تمرینات 

 * تمرین تنفس با سنگ 

هایی از پاسخ آگاهانه به دادن نمونه ارائه* 

 زا های استرس موقعیت

 * تمرین مهربانی 

 * تمرین مهربانی 

 هاآگاهانه در موقعیت * بروز پاسخ ذهن 

 کردن دنیا از نگاه دیگران * تصور 

* انجام یک کار مهربانانه در خانه و  

صحبت کردن در مورد آن در کلاس، برای 

 مهربانیدرک احساسات دیگران و 

سۀ
جل

 
تم 

هش
 

* پرورش توانایی محبت کردن و پذیرش  

 محبت

آگاهی در  انتخاب و استفاده از ذهن  * نحوۀ

 زندگی

حضور مربیان برای    ر* تأکید مجدد ب

 پشتیبانی مداوم 

 آگاهانه* تمرین تغذیۀ  

 قبل و تمرینات خانگی  جلسۀ* مرور  تمرینات 

 دوست * نوشتن نامه برای یک 

آگاهی در زندگی بردن تمرینات ذهن کار * به

 روزمره.

 * تمرین چراغ قوه 

* یک تکلیف را به انتخاب خود عملی  

 کنید 

* تمرین چراغ قوه )تمرکز روی افکار،  

 احساسات، تنفس و...(

 تمرینات در زندگی  * تعهد به ادامۀ

استفاده    (241، ص  2019یزدانی )درمانی برای گروه آزمایشی دیگر بازی درمانی مبتنی بر کاهش اضطراب بود که از پژوهش    بستۀ

. شرح جلسات  است  محور ، مبتنی بر رویکرد کودک(2004اسماعیل )الهه محمددرمانی  برگرفته از بازی  (2019یزدانی )  شد. مداخلۀ

 هفتگی یک ساعته برگزار شد.   جلسۀ 8درمانی در . این بازیاستشده ارائه  2 جدول شمارۀدرمانی در بازی بستۀ

 ی درمان ی باز  ۀ بر مداخل ی. مرور2 جدول شمارۀ 

 کنند. یکدیگر بازی می ایجاد احساس امنیت در مکان پژوهش و ایجاد روابط صمیمانه بین اعضا، کودکان با   برای اول   جلسۀ

 دوم   جلسۀ
بار مصرف، به منظور ایجاد حس همکاری گروهی و جلوگیری از  بازی یا ظروف یک های اسبابسازیایجاد سازه با استفاده از خانه 

 دهند.در مورد طرح و رنگ خانه نظر می آنها کدام از کنند؛ سپس هر می  ای تولیدگیری؛ کودکان با همکاری پژوهشگر سازه گوشه

 سوم  جلسۀ

ها با آهنگ و نشستن روی صندلی در صورت  شود. بازی چرخیدن به دور صندلی * بازی آهنگین با همکاری گروهی کودکان انجام می 

 ها جا دهند. دوستانشان را با همکاری روی صندلی شود تا کودکان سعی کنند همۀقطع آهنگ؛ بازی با تعداد محدود صندلی انجام می 

 کردن اشیا با کم و زیاد کردن موسیقی.* پیدا 

 چهارم   جلسۀ
  دیگرو مورد تشویق  دهندسازند و در مورد آن توضیح میکدام از کودکان با استفاده از گل رس، اشکال مورد علاقه خود را می هر 

 گیرند.کودکان قرار می 

 پنجم  جلسۀ
 ها.* بازی چرخیدن دور صندلی 

 کردن موسیقی.کردن اشیا با کم و زیاد * پیدا 

 ششم  جلسۀ
و مورد تشویق   دهندسازند و در مورد آن توضیح می کودکان با استفاده از کاغذ، مقوا، قیچی، چسب و وسایل دور ریختنی، کاردستی می

 گیرند.کودکان قرار می دیگر 

 گذارند.نمایش می ها به های خود را در قالب نقشها و ایدهکودکان در قالب ایفای نقش، آرزو  هفتم  جلسۀ

 هشتم  جلسۀ
های دو نفره، یک کاغذ  آموزان در قالب گروه اندازیم، دانشای می نویسیم و در تنگ شیشههای اجتماعی مطلوب را در کاغذهایی می رفتار

 شوند.سپس بازیگران نمایش تشویق می  مانند وعد از اجرای پانتومیم، منتظر حدس دوستانشان می کنند و برا انتخاب می 

 های پژوهشیافته

درمانی  های بازیآزمون گروه آزمون و پس ، میانگین، انحراف استاندارد، کجی و کشیدگی متغیر تمرکز را در اجرای پیش3  جدول شمارۀ

 دهد. آگاهی مبتنی بر کاهش استرس و گواه نشان میمبتنی بر کاهش اضطراب، ذهن 
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 میانگین، انحراف استاندارد، کجی و کشیدگی متغیر تمرکز به تفکیک گروه  .3 جدول شمارۀ 

 آزمون پس آزمون پیش  اجرا 

 X̄ SD Skew Kurt X̄ SD Skew Kurt  گروه

 -0/ 86 0/ 14 8/ 13 111/ 93 -0/ 17 0/ 53 42/ 03 113/ 73  گواه 

بر    درمانی مبتنیبازی

 کاهش اضطراب 

 
60 /104 096 /30 35 /0- 22 /1- 33 /117 49 /29 32 /0 03 /1- 

بر   آگاهی مبتنیذهن 

 کاهش استرس 

 
20 /141 19 /59 52 /0- 76 /0- 87 /160 82 /57 08 /0- 93 /0- 

X̄ ،میانگین =SD = ،انحراف استانداردSkew کجی و= Kurt کشیدگی= 

های پژوهش به  گردد، پس از آن فرضیهمیهای اصلی تحلیل کوواریانس بررسی  های استنباطی، در ابتدای امر مفروضهیافته  زمینۀدر  

 شود.روش تحلیل کوواریانس بررسی می

درمانی در سطح آگاهی و گروه بازیمتغیر تمرکز در گروه ذهن   با  ها در رابطه برمبنای نتایج آزمون لوین، مفروضه همگنی واریانس 

05/0P›  آزمون کولموگروف نتایج  اساس  بر  است.  برقرار  رابطه   _ ،  در  آزمون  نمرات  توزیع  تمرکز در سطح    با  اسمیرنوف،  متغیر 

05/0P› به است.  طبیعی  مفروضه   منظور،  پیش بررسی  نمرات  تعامل  رگرسیون،  شیب  همگنی  در ی  مستقل  متغیر  سطوح  و  آزمون 

پس نمرات  بر  متغیر  تأثیرگذاری  گردیدآزمون  بررسی  پیش   ؛تمرکز  تعامل  نهایت مشخص شد  در سطح  در  مستقل  متغیر  و  آزمون 

05/0P› ،همگنی شیب رگرسیون، در رابطه با متغیر تمرکز برقرار است. دار نیست، در نتیجه مفروضۀمعنا 

 راهه استفاده گردید.کوواریانس یکبر کاهش استرس بر تمرکز تأثیر دارد« از تحلیل آگاهی مبتنی»ذهن  فرضیۀبه منظور بررسی 

 آگاهی و گواه( راهه برای بررسی تأثیر ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر تمرکز )گروه ذهن . تحلیل کوواریانس یک 4 جدول شمارۀ 

 SS DF MS F P PES منبع واریانس

 0/ 79 00/ 00 101/ 66 47663/ 77 1 47663/ 77 متغیرگواه( ن ) آزموپیش

 0/ 28 0/ 003 10/ 72 5024/ 18 1 5024/ 18 )متغیر مستقل(گروه 

    468/ 85 27 12658/ 897 خطا

     30 636430 کل

SS   ،مجموع مجذورات =DF   ،درجه آزادی =MS    ،میانگین مربعات =F  ،مقدار اف =P   ،سطح معناداری =PES  اثر(  = مجذور تفکیکی اتا )اندازۀ 

،  ›05/0Pبر کاهش استرس از نظر میزان تمرکز، تفاوت معناداری در سطح  آگاهی مبتنیگروه گواه و ذهن ، بین  4  جدول شمارۀمبنای    بر

بر کاهش استرس بیشتر از گروه گواه است. بررسی   آگاهی مبتنیتغییرات میانگین تمرکز در گروه ذهن  شود. افزون بر این،مشاهده می 

از واریانس متغیر تمرکز را تبیین   0/ 28آگاهی مبتنی بر کاهش استرس،  این است که ذهن   دهندۀاثر(، نشان   اندازۀمجذور اتای تفکیکی )

درمانی مبتنی بر کاهش اضطراب بر تمرکز تأثیر دارد« از »بازی   فرضیۀبررسی    برای گردد.اول پژوهش تأیید می  فرضیۀکند. بنابراین  می

 د. استفاده شراهه تحلیل کوواریانس یک

درمانی و  راهه برای بررسی تأثیر بازی درمانی مبتنی بر کاهش اضطراب بر تمرکز )گروه بازی. تحلیل کوواریانس یک 5 جدول شمارۀ 

 گواه( 

 SS DF MS F P PES منبع واریانس

 0/ 63 00/ 00 45/ 62 16140/ 39 1 16140/ 39 گواه(  )متغیر آزمونپیش

 0/ 09 0/ 11 2/ 71 958/ 45 1 958/ 45 گروه )متغیر مستقل(

    353/ 77 27 9551/ 875 خطا

     30 420135 کل
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دوم   ۀدار نیست. بنابراین فرضیمعنا،    ‹05/0Pدرمانی و گواه در سطح  ، تفاوت تغییرات تمرکز بین گروه بازی5شمارۀ  برمبنای جدول  

  شود.پژوهش تأیید نمی

درمانی آگاهی مبتنی بر کاهش استرس و بازی سوم پژوهش »بین گروه ذهن   فرضیۀ،  هاتحلیل کوواریانس   دست آمده ازبر مبنای نتایج به

آگاهی مبتنی بر کاهش اضطراب بر و ذهن   گرددبرکاهش اضطراب از نظر تأثیرگذاری بر تمرکز تفاوت وجود دارد« نیز تأیید میمبتنی

 تأثیر معناداری دارد.  مبتنی برکاهش اضطراب بر بهبود تمرکز درمانیخلاف بازی 

 و بحث  گیرینتیجه

ای باید ای و با هر هدف و انگیزه های هرپژوهش است؛ چراکه پژوهش در هرزمینهترین بخشگیری و پیشنهادات از مهمبخش نتیجه 

به منصه ظهور برسد   تا کارایی پژوهش  باشد   هدف   با. پژوهش حاضر  (166، ص  2010یزدانی و همکاران،  )دستاوردهایی داشته 

همزمان با آموزان دبستانی  بر تمرکز دانش  آگاهی مبتنی بر کاهش استرسدرمانی مبتنی بر کاهش اضطراب و ذهن تأثیر بازی  مقایسۀ

دلیل ویژگی به درمانی  ، بازی هدف  نیارسیدن به    راه   در.  استشده  خانگی و گشایش مدارس در دوران کرونا، اجرا    قرنطینۀپایان  

از قضاوت و  ی به واسطه تمرکز روی وضعیت کنونی و رهاسازی ذهنآگاهذهن خاص خود یعنی آشکارسازی احساسات کودکان و 

تفسیری   اند. اکنون با ارائۀتوانمند این پژوهش هستند که با مدیریت اضطراب و استرس همراهآور، دو بازوی  هراسی اضطرابآینده

 پردازیم.  گیری میهای پژوهش به بررسی فرضیات و بحث و نتیجه تبیینی از یافته

آگاهی مبتنی بر کاهش استرس است که تأثیر آن بر کاهش استرس و اضطراب های مورد استفاده در پژوهش حاضر ذهن یکی از روش

نشان   (  2021مورایس و همکاران،  ؛  2019دانینگ و همکاران،  ؛  2017همکاران،  محمود و  وصالیهای متعددی )همچون:  در پژوهش 

برای افزایش تمرکز   28/0اثر    اندازۀآگاهی مبتنی بر کاهش استرس، با  تأثیر و کارآمدبودن ذهن   دهندۀ. نتایج پژوهش نشاناستشده  داده

بر بهبود تمرکز درنظر گرفت. این نتیجه   بر کاهش استرس  آگاهی مبتنیای از تأثیر خاص ذهن توان این تأثیر مثبت را نشانه است که می

،  (2022کیتلر و همکاران )؛  (2022کِنِدی و همکاران ) ؛  (2019)  صانعی و سلیمی؛  (2017زمانی و همکاران )های  با نتایج پژوهش 

بایست به مفهوم تمرکز، توجه کنیم. وقتی عملکرد توجه خود را به موضوعی بخصوص همسو بود. برای موشکافی بهتر موضوع ابتدا می

باقری، )ها  تمرکز و توجه در برخی پژوهش   استناد به رابطۀ  ؛ درنتیجه با(2007کافی و همکاران،  )شود  معطوف کنیم، تمرکز واقع می

، بین عملکرد توجه و تمرکز ارتباط وجود دارد به این صورت که تمرکز یکی از (2002؛ میکولاس،  2007؛ کافی و همکاران،  2017

آگاه در . فرد ذهن رویمآگاهی بربهبود تمرکز میزمینه سراغ تأثیر خاص ذهن. با این پیششودانواع توجه )توجه انتخابی( محسوب می

محدوده اهمیت را کنار های خارج از  در کانون توجه خود قرار دهد و محرک های خاصی را  کند تا محرکهای خود تلاش میآموزه

ها؛ یعنی در لحظاتی ای از توجه و عدم توجهبگذارد؛ کاری که با ماهیت تمرکز همخوانی دارد؛ تمرکز در این حالت یعنی مجموعه

بر   آگاهی مبتنی، مواردی را مورد توجه قرار دهیم و توجه خود را محدود کنیم که این وجه تمایز توجه و تمرکز است. در ذهنخاص

اسکن بدن، کاوش افکار و احساسات    تنفس آرام با سنگ، خوردن آگاهانه،توجه به اینجا و اکنون،  هایی چون  روش  کاهش استرس

آگاهی آشنایی شود و فرد با تمرین مستمر سعی بر نهادینه کردن تمرینات دارد. شاید برای افراد مبتدی یا کسانی که با ذهن معرفی می

آگاهی مبتنی هاست؛ اما در حقیقت ذهن آگاهی صرفاً از یاد بردن عامل استرس یا رنجذهن   وضوع مشتبه شود که وظیفۀند، این مندار

آور به جای پروبال دادن به افکار و احساسات منفی، آزاردهنده یا های مهم یا رنج کند تا در زمان بر کاهش استرس به ما کمک می

، گاهی عابر یا تماشاچی باشیم و متمرکزانه و آگاهانه ذهن خود را بدون قضاوت به جریان ساده زندگی بسپاریم و به خود اهمیتکم

اطمینان بدهیم که ما برای تمرکز بر امور مهم زندگی و یافتن راه حل برای مسائل توانمندیم حتی اگر افکار آزاردهنده نیز وجود 

. در نتیجه آوردرا فراهم می  های ندارد چرا که فرصت اولویت دادن به ضرورتخیالی سنخیت و بی   انگاریکار باول باشند. اینداشته

 بر کاهش استرس برای افزایش تمرکز، معناداری نتیجه را رقم زد. آگاهی مبتنیماهیت ذهن 
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های متعددی )برای مثال بود که پژوهش   بر کاهش اضطرابمبتنیدرمانی  مورد استفاده در پژوهش حاضر بازی   هاییکی دیگر از روش

نفریه،    ؛2016حشمتی و همکاران،  پژوهش   اِیدی؛  2022و همکاران،    قیامی راد؛  (2020ظلی و  راجسواری و  و    2020،  نورسانا و 

کرده  2019همکاران،   تأیید  اضطراب  کاهش  بر  را  آن  اما  تأثیر  اضطراب    مبتنیدرمانی  بازیاند؛  کاهش  تأثیر بر  پژوهش حاضر  در 

با وجود   پژوهش یافت نگردید ولی برمبنای این  درمانی  بهبود تمرکز از طریق بازی  زمینۀی بر بهبود تمرکز نداشت. پژوهشی در  نادارمع

( در بهبود تمرکز مشاهده نشد. علت این نتیجه را باید  r=9/0تأثیر معناداری )،  درمانیآزمون گروه بازیافزایش میانگین تمرکز در پس 

آگاهی مبتنی بر کاهش استرس  بر کاهش استرس بیابیم. ذهنآگاهی مبتنیبر کاهش اضطراب و ذهندرمانی مبتنیدر قیاس ماهیت بازی 

سازی و حضور ذهن قابل تعمیم به خارج از محیط کلاسی است طور ویژه، بر کاهش استرس واضطراب تمرکز دارد و تمرینات آرامبه 

انجام   لزوم  از  این موضوع ناشی  از دیگرسو، مهارت که  انجام تمرینات خانگی، زمان آموزان ذهن تمرینات خانگی است؛  با  آگاهی 

شد. اما در  آن برای مدیریت اضطراب نیز وقت بیشتری صرف می  دنبالکردند که به سازی و حضور ذهن میبیشتری را صرف آرام

درمانی حاضر، بازی  بستۀبود، چراکه مبنای نشده بر کاهش اضطراب، تمرینات خانگی در مداخله در نظر گرفتهدرمانی مبتنیمورد بازی 

بازی بخش جدانشدنی   پذیر نیست. البتهبرای همه کودکان امکان   صورت گروهیخانگی به است و تمرینهمدلی و مشارکت گروهی  

درمانی را در طول دوره تجربه کرده    بستۀهای خارج از  کنیم که هردو گروه ممکن است بازی اما فراموش نمی  ،زندگی کودک است

از دوره های خارج توانیم در مورد تأثیر بازیقاطعیت نمی  خود؛ پس با ربی و با قهر و آشتی و شرایط ویژۀاما بدون مدیریت م ،باشند

آموزان ( به خودی خود، ممکن است کودکان را مضطرب کند، درحالی که مهارتd2دار آزمون ) سو شرایط زمان اظهار نظر کنیم. از دیگر

دهی خللی ایجاد کند و تأثیراتی روی  تواند در فرایند پاسخاند. اضطراب میسازی در شرایط دشوار را آموختهآرام  ،آگاهی گروه ذهن 

کاهش   برایبر کاهش اضطراب درمانی مبتنیبازی . شایان ذکر است که بستۀ(2020مرادی و همکاران،  )آموز داشته باشد تمرکز دانش 

آگاه ممکن است از روش و قابل اعمال در لحظه آزمون نیست، مثلاً فرد ذهن  استشده  کار برده  آموزان بهاضطراب عمومی دانش 

گویای   ۀاما حالات رفتاری کودکان حین برگزاری دور  ،درمانی تأیید نشدمرتبط با بازی   فرضیۀگرچه  آگاهانه استفاده کند.  تنفس ذهن 

رش خلاقیت و ایفای نقش مثبت کودکان بود و برگزاری این دوره با توجه به مشاهدات شادی، لذت، پرورش ذوق، ابراز وجود، پرو

سنجش   بر کاهش اضطراب و استفاده از دو ابزار متفاوت برایدرمانی مبتنیبا این حال، افزایش جلسات بازی گردد.  عینی توصیه می

 تر باشد. گیری قاطعانه تواند یارای پژوهشگران در أخذ نتیجه تمرکز، می

درمانی مبتنی بر کاهش اضطراب، موجب بر کاهش استرس برخلاف بازی   مبتنیآگاهی  توان گفت ذهن دو روش می   مقایسۀدر مبحث  

 بیانات قبلی به تفصیل به مقایسه پرداختیم. آموزان شد که در  ارتقاء مؤثر میزان تمرکز دانش 

ها و مدارس و ؛ فشار بیش از حد خانواده(2022چلاپا و اشباخ،  )ترین مشکل سلامت روان در سراسر جهان است  اضطراب شایع

غلامی و همکاران،  )تواند سطح اضطراب را بالا ببرد  گیری کرونا می ویژه در شرایط همه آموزان به آموزشی از دانش انتظارات بالای  

زارع  )تواند متغیرهای شناختی بسیاری مانند توجه را تحت تأثیر قرار دهد  حالات خلقی می  دیگر. اضطراب همچون  (59، ص  2023

ای عنوان یافته. پژوهش حاضر از دومداخله که هردو در ویژگی کاهش اضطراب مشترک بودند بهره جست. به(2008و همکاران،  

آگاهی مبتنی بر کاهش استرس و گروه ذهن   بر کاهش اضطراب،درمانی مبتنیبازی های  ، تحلیل کوواریانس دوراهه بین گروه جانبی

های درمانی مناسب بسته عنوان  ، معنادار نشان داد. از آنجا که هردو مداخله، به 22/0اثر  اندازۀگواه، بهبود تمرکز در فرایند پژوهش را با  

تأثیر معنادار مدیریت اضطراب بر افزایش تمرکز را تأیید کرد. این یافته   توان، مجموعاً می اندمدیریت اضطراب و استرس شناخته شده 

و  (2022کِنِدی و همکاران )،  (2020مرادی و همکاران )،  (2019صانعی و سلیمی )،  (2017زمانی و همکاران )جانبی با نتایج تحقیق  

 همسو بود. (2022کیتلر و همکاران )

کردن کودکان   عالیشهر و مهار نکردن متغیرهایی چون بازیهای  مواردی همچون محدودبودن حجم نمونه، محدویت پژوهش به دبستان 

، 2024دلاورپور و همکاران،  )کاهد  ها میآگاهی خارج از زمان دوره؛ از تعمیم موضوع به دیگر سنین و مکانهای گواه و ذهن در گروه 
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تر، برای تجدید آماری گسترده  جامعۀتر و  پژوهش، بهتر است از حجم نمونه بیشتر و متنوع  هایپذیری بیشتر یافته. برای تعمیم(17ص  

شود اطمینان بیشتر از نتایج استفاده شود. پیشنهاد می  برایزمانی مطلوب    پیگیری با فاصلۀ  پژوهش استفاده شود. بهتر است از آزمون

آموزشاین آموزگونه  برنامه  به  نبودن ها  آشنا  افزوده شود؛ چراکه  کودکان  منفی   هایبا شیوه  شی  پیامدهای  اضطراب،  مهار  مناسب 

پور، شریعتی و خالقی )  همراه داردهدفی و عزت نفس پایین را به های مخرب کاهش اضطراب، بیمتعددی همچون روی آوردن به شیوه

سطح شادی و آرامش در    در راستای ارتقایآگاهی  بر کاهش اضطراب و ذهندرمانی مبتنیشود بازی. پیشنهاد می(228، ص  2023

های آگاهی را در آموزهکودک که ارتباط زیادی با کودکان دارند، ذهن   مربیان حوزۀ  رود معلمان وآموزشی گنجانده شود. انتظار می  برنامۀ

بر کاهش استرس، آگاهی مبتنیذهن  آموزی در حیطۀمهارت  در راستای  زانآموهایی برای اولیای دانش ، برگزاری کارگاهخود بگنجانند

توانند پس از آموزش، گردد. هر کدام از کودکان میها به کودکان توصیه میآموزشآگاهی و انتقال اینذهن  برای فراگیری نتایج مهارت

 باشند.کودکان در تعامل داشته دیگرکننده با عنوان مربی یا تسهیل به 

 تشکر و قدردانی

دانشگاه خلیج فارس، مربیان توانمند    شناسی درروان   حوزۀ  ارجمند  کنندگان در این پژوهش، استادانمراتب قدردانی خود را به شرکت

 . رسانمصبورم میو پدر و مادر 
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