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 چکیده

حافظه کاری با مدّنظر قرار  آگاهی بر اضطراب و  هدف پژوهش حاضر، بررسی تأثیر آموزش ذهن    هدف:

 دادن نقش نگرانی و نشخوار فکری بود.

ی آماری  آزمون سه گروهی بود. جامعهپس -آزمونآزمایشی با طرح پیششبه روش پژوهش از نوع  روش: 

  95- 1394در سال تحصیلی آموزان دختر مقطع یازدهم و دوازدهم شهرستان قروه پژوهش را تمامی دانش

آموز که اضطراب  دانش  93  ، گیری هدفمندبا استفاده از روش نمونه  این جامعه آماری،از میان    .دادندتشکیل می

آزمایشی، دارونما و  سه گروه  و به صورت تصادفی در  شدند    ، انتخاب  را تجربه می کردندبالاتر از متوسط  

به گروه    و  ذهن آگاهیمبتنی بر    جلسه برنامه کاهش استرس  هشتشدند. به گروه آزمایش    گمارشکنترل  

به  گروه کنترل هیچگونه آموزشی را دریافت نکردند.  جلسه زبان انگلیسی آموزش داده شد.    هشتدارونما  

ها از پرسشنامه اضطراب اسپیلبرگر، مقیاس پاسخ نشخوار فکری، پرسشنامه نگرانی ایالت  آوری دادهمنظور جمع

ها از طریق آزمون تحلیل واریانس  توالی شنیداری استفاده شد. داده ندی  بجمع  گامبهگامپنسیلوانیا و آزمون  

 وتحلیل قرار گرفت. یهتجز( مورد SPANOVA)ی گروهدرون – مختلط بین

بین گروهیافته  ها:یافته  داد که  نشان  پژوهش   های آزمایش، دارونما و کنترل ها  متغیرهای  تفاوت    در زمینه 

که آموزش برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در کاهش  ورت ، بدین ص داشته استمعناداری وجود 
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 مقدمه 

است که    عمومی  جمعیت  در  وانیت رمشکلا  از   دسته  ترینشایع  اضطرابی  و اختلالات   1اضطراب

  این اختلال  شروع   . (Comer et al., 2012)درصد از کودکان و نوجوانان به آن مبتلا هستند    20الی    5حدود  

  همسالان  روابط   تحصیلی،  عملکرد  در  توجهیقابل   اختلال   با   و   افتدمی  اتّفاق  کودکی  دوران   در  عمده   طور  به

بالا  به تنش، بیتوان  های اضطراب میاست. از نشانه   همراه   خانواده   عملکرد  و نگرانی،  بیمناکی و  قراری، 

 & American Psychiatric Association)رد  ک   رفتن ضربان قلب، عرق کردن و تنیدگی عضلات اشاره 

Association, 2013).  کند؛ نه تنها زندگی تی که برای افراد و جوامع ایجاد میاضطراب بالا علاوه بر مشکلا

ها  دولتها، جوامع و  کند بلکه مشکلات اجتماعی بیشتری نیز به خانواده مبتلایان را محدود و مخدوش می 

کند  ها و اختلالاتی که در عملکرد افراد ایجاد میمیزان شیوع اختلالات اضطرابی، محدودیت  کند.تحمیل می

هزینه میو  تحمیل  جوامع  بر  که  به هایی  آن  پیشگیری  و  درمان  که  است  شده  باعث  از کند  یکی  عنوان 

 .(Boettcher et al., 2014)های اصلی سلامت روان مورد توجه قرار بگیرد  حیطه

از جدیدترین درمان ارائه شده است؛ درمان کاهش استرس  یکی  برای کاهش اضطراب  هایی که 

آگاهی  ذهن  بر  سال    2مبتنی  در  بار  اولین  آگاهی  ذهن  درمان  دانشگاه   1979است.  پزشکی  مرکز  در 

ماساچوست توسط جان کابات زین مطرح شد. یکی از اهداف این برنامه این بود که به افراد آموزش دهد  

. (Arch & Ayers, 2013)ا برای بهبود سلامتی و کاهش استرس، مراقبه مبتنی بر ذهن آگاهی را تمرین کنند  ت

ذهن آگاهی نوعی هوشیاری است که از طریق توجه به هدف، بودن در زمان حال و قضاوت نکردن درباره 

ی اصلی ذهن آگاهی این است که افراد  مؤلفه .  (Wells, 2010)آید  وجود میتجربه آشکار لحظه به لحظه به  

 یکی و احساسی خود را درک کنند  های روزمره خود توجه خاصی کنند تا بتوانند وضعیت فیزبه فعالیت

.(Li & Bressington, 2019) 

به منظور  (Kabat-Zinn, Maisson, Kristeller, & Gay Peterson,1992) زین و همکاران    کابات

ها در مطالعه خود به  ای انجام دادند. آن ارزیابی اثربخشی ذهن آگاهی بر درمان افراد با اضطراب بالا مطالعه

رسمی و غیررسمی را آموزش دادند، بعد    های تکنیک نفر از افراد مبتلا به اضطراب بالا طیف وسیعی از  22

ها به طور چشمگیری کاهش پیدا کرد و  آن دگی  افسرها میزان اضطراب و  از آموزش و تمرین این تکنیک 

حتی این تأثیر بعد از سه ماه پیگیری همچنان پایدار بود. در تحقیقات دیگری که برنامه کاهش استرس مبتنی 

نشانه  کاهش  موجب  آگاهی  ذهن  که آموزش  داده شد  نشان  بودند  کرده  بررسی  را  ذهن آگاهی  های  بر 

 
1. Anxiety 

2. Mindfulness-Based Stress Reduction Therapy 
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لیندکوویستعنوان مثال  شود. به می...  اختلالات اضطرابی، افسردگی و     ,Song & Lindquist) سانگ و 

ردگی، ی بر افسذهن آگاهپژوهش خود به بررسی تأثیر آموزش برنامه کاهش استرس مبتنی بر  در     2015)

کنندگانی که برنامه  اضطراب، استرس در دانشجویان پرستاری پرداختند و به این نتیجه رسیدند که شرکت

افسردگی، اضطراب و استرس را    توجهقابلکاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی را دریافت کردند کاهش  

تنی بر ذهن آگاهی در کاهش  استرس مبمه کاهش  که برناهمچنین نتایج پژوهشی دیگر نشان داد  نشان دادند.  

است  نشانه  مؤثر  نگرانی  و  افسردگی  فراگیر،  اضطراب  اختلال   ,Majid,  Seghatoleslam, Homan) های 

Akhvast, & Habil, 2012)  .  ولز  (Wells, 2010)  های خاص  در پژوهش خود به این نتیجه رسید که جنبه

و استرس   های اضطراب، وسواس فکریکننده بینیذهن آگاهی از جمله هوشیاری، عدم قضاوت و ... پیش

در این راستا نتایج تحقیقات دیگر که تأثیر برنامه آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر  .  هستند

بر مورد  را  روانی  این  اختلالات  که  بود  این  از  حاکی  بودند  داده  قرار  اضطراب رسی  کاهش  در  برنامه 

(Williams, Teasdale, Segal, & Soulsby, 2000)    مزمن  و درد (Rosenzweig et al., 2010)     .مؤثر است 

یاد داده میهمان به فرد  بر ذهن آگاهی  برنامه کاهش استرس مبتنی  تا  طور که گفته شد در  شود 

تمرکز بدون قضاوت بر زمان حال داشته باشد و خود را از نشخوارهای فکری نسبت به گذشته و نگرانی 

افکار مزاحم تکراری    1نشخوار فکری .(Segal, Teasdale, & Williams, 2004)نسبت به آینده رها کند  

ر شخص این افکار نشخواری باعث ایجاد عاطفه منفی و تداوم آن ددر واکنش به رویدادهای منفی است،  

لایبومیرسکی-نولمن (Carter, 2010).   شوندمی و  ویسکو               (& ,Nolen-Hoeksema, Wisco هوکسما، 

(Lyubomirsky, 2008    کننده مطرح کرده و آن را  ر منفی عودای از افکاعنوان نمونه نشخوار فکری را به

نگرانی، نوعی از افکار  افتد.شناختی اتّفاق میهای روان دانند که در بسیاری از آسیبفرآیند فراشناختی می

های  ای از افکار و تصورهای منفی و کنترل ناشدنی است و با افزایش هیجان تکرارشونده و شامل زنجیره منفی  

کارکرد   در  تداخل  میمنفی،  ایجاد  نشخوار   .(Topper, Emmelkamp, & Ehring, 2010)  شودشناختی 

ی فردی یا  ها دارای بار منفی هستند و زمینهانی از جهاتی با یکدیگر مشابه هستند: هر دوی آن فکری و نگر

باعث به وجود آمدن مشکلات روانی و ذهنی برای فرد موقعیتی منفی دارند. هم نشخوار فکری و هم نگرانی  

ا موجب ایجاد هشود. هر دوی آن شود که این خود موجب افزایش خلق منفی و کاهش خلق مثبت میمی

فرد می اخت و توجه  پیدا  لال در تمرکز  تمایل  انتزاعی شدن  به سمت  رفتارهای شناختی  شوند و در هر دو 

شوند،  اط با هم منجر به اضطراب و تداوم آن مینشخوار فکری و نگرانی در ارتب.  (Black, 2016)کنند  می

 
1. Rumination 
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بیشتر   بینی وقایع ناخوشایند برای آینده باعث ایجاد اضطرابهای ناخوشایند گذشته و پیشچون مرور رویداد

واقع فرد در دور  . در  (Topper et al., 2010)شود  شده و این اضطراب بیشتر خود باعث افزایش آن افکار می

  های کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی، نشخوار فکری و نگرانی کاهشافتد که از طریق برنامهباطلی می

در تحقیقاتی که   کند.یابد و فرد از این دور باطل خارج شده و در نهایت اضطراب نیز کاهش پیدا میمی

مبتنی بر ذهن آگاهی کاهش نشخوار فکری و  سترس  اند نشان داده شده است که برنامه کاهش اانجام شده 

نگرانی    ،( Feldman, Greeson, & Senville, 2010)افسردگی   یا  ذهنی  آشفتگی   ,Mrazek)کاهش 

Smallwood, & Schooler, 2012)    و افزایش حفظ توجه(Morrison, Goolsarran, Rogers, & Jha, 

 را به همراه دارد.   (2014

توانند موجب اشغال حافظه کاری و کاهش ظرفیت آن  از طرف دیگر نگرانی و نشخوار فکری می 

عنوان یک نظام ذهنی است که وظیفه اندوزش و پردازش موقتی  ها و به شوند. حافظه کاری یکی از انواع حافظه 

فهمیدن، استدلال کردن و یادگیری را بر عهده  اطلاعات برای انجام یک رشته از تکالیف پیچیده شناختی مانند  

ق هستند که بتوانند از  . این اندوزش و پردازش ظرفیت محدودی دارد و افرادی موفّ( Baddeley, 2003) دارد  

  این ظرفیت محدود به شیوه درستی استفاده کنند. زمانی که این ظرفیت با اطلاعات غیرمفیدی انباشته گردند 

های  های جدید درمانی اضطراب و اختلال رویکرد  مسلماً عملکرد شناختی افراد را تحت تأثیر قرار خواهند داد. 

ها نیز  های هیجانی افراد به دنبال کمک به ارتقاء عملکرد شناختی آن نشانه اضطرابی در کنار کمک به کاهش  

مستقیم به آزاد کنترل توجه بتواند به طور غیر رسد ذهن آگاهی با هدف قرار دادن آموزش باشند. به نظر میمی 

.  ( Jon Kabat-Zinn, 2003) ازی فضای حافظه کاری و ارتقاء عملکرد شناختی افراد مضطرب کمک کند  س 

های شناختی، پژوهشی بود که نشان  ن تحقیقات در زمینه تأثیر آموزش ذهن آگاهی در فعالیت یکی از جدیدتری 

 ,.Hunter et al) کند  ناختی و حافظه کاری کمک میداد آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی به تقویت توانایی ش 

-در پژوهش خود به این نتیجه رسیدند که روان   ( Bachmann et al., 2018) همچنین بچمن و همکاران  .  ( 2018

های پژوهش  یافته  . بخشد می  بهبود  را  فعال  حافظه  عملکرد  را کاهش و  ADHD   علائم  ذهن آگاهی  و  رمانی د 

نشان داده آموزش ذهن آگاهی کارکردهای      ( Quach, Mano, & Alexander, 2016)   کواچ، مانو و الکساندر 

وونگ،    کیوناگا،   بخشد. همچنین جها، استنلی، یژه ظرفیت حافظه کاری را بهبود می و به وزان  آم شناختی دانش 

اند که آموزش ذهن آگاهی  گزارش کرده   ( Jha, Stanley, Kiyonaga, Wong, & Gelfand, 2010)   گلفاند 

شود. در پژوهش دیگری نتایج نشان داد که یوگا و مدیتیشن در بهبود  باعث افزایش عملکرد حافظه کاری می 

 . ( ubramanya & Telles, 2009S) حافظه کاری و کاهش اضطراب حالت مؤثر هستند  



 45  ...یبر اضطراب و حافظه کار آگاهیآموزش ذهن ریتأث                                 1400، بهار و تابستان 1، شماره  11سال 

های بارز افراد مبتلا به اضطراب بالا است. شاید بتوان گفت که  نگرانی و نشخوار فکری از ویژگی

کاهش ظرفیت حافظه کاری و به دنبال آن محدودیت در پردازش اطلاعات به دلیل سوگیری توجه نسبت  

ظرفیت حافظه   بیماران وجود دارد؛ یعنی در افراد مضطرببه نگرانی و نشخوار فکری است که در ذهن این  

توانند استفاده مؤثری از ها نمیشود و آن به نگرانی و نشخوار فکری انباشته می ها با مطالب مربوط کاری آن

ظرفیت محدود حافظه کاری داشته باشند. کاهش ظرفیت حافظه کاری جدا از اینکه کارکردهای شناختی 

شود توانایی مدیریت پردازش اطلاعات باعث میدهد، از لحاظ هیجانی هم  تأثیر قرار می این افراد را تحت

مناسب را نداشته باشند. آن چیزی که درمان مبتنی بر ذهن آگاهی به دنبال آن است آموزش مدیریت تمرکز 

مناسب   عاتگیری افراد به سمت موضوهای افراد است؛ یعنی جهتارتباط با اختلالتوجه بر موضوعات بی

توجه مح شود آن که موجب می را ها  کنند.    دود شده خودشان  نشخوار فکری آزاد  و  نگرانی  رو  ین ازااز 

توان گفت که درمان ذهن آگاهی با آزادسازی تمرکز توجه این افراد ظرفیت حافظه کاری و به دنبال آن  می

 پردازش اطلاعات را ارتقاء خواهد داد.

اند و  طراب را بررسی کرده صرفاً آموزش ذهن آگاهی و تأثیر آن بر اضتاکنون تحقیقات انجام شده  

به نظر می  مکانیزم این اثربخشی چندان مورد توجه رسد آموزش ذهن آگاهی از طریق  قرار نگرفته است. 

اطلاعات  کردن  وارد  و  حواس  پراکندگی  از  فرد،  نظر  مورد  موضوعات  و  حال  زمان  بر  افراد  تمرکز 

ارزش و نامرتبط )نگرانی( جلوگیری  بینشخوار فکری( یا تمرکز توجه بر موضوعات  غیرضروری و زائد )

با ارتقاء عملکرد شناختی افراد  گیری بهتر از ظرفیت محدود حافظه کاری میکند و باعث بهره می شود و 

ژوهش حاضر با  رو پین ازاآورد.  برد و آرامش را برایشان به ارمغان میها بالا میشان را از درمانمندیبهره 

تأثیر بررسی  بر    آموزش ذهن  هدف  نگرانی و    اضطراب و حافظه کاریآگاهی  نقش  با مدّنظر قرار دادن 

 شد.  انجام   نشخوار فکری

 

 روش  

پیش  استفاده  مورد  طرح  و  آزمایشی  حاضر  پژوهش  گروهآزمون  پس  –آزمون  روش  با  چند  ی 

ز اثربخشی منظور جلوگیری از اثرات عوامل مزاحم و اطمینان اآزمایشی، دارونما و کنترل بود. به   هایگروه 

ای تعامل با آزمایشگر در گروه آزمایش، علاوه بر گروه کنترل  آموزش ذهن آگاهی و کنترل تأثیر دارونم

های  آموزان دختر مشغول به تحصیل در پایه از گروه گواه دارونما نیز استفاده شد. جامعه آماری پژوهش دانش 

های دولتی شهرستان قروه در سال تحصیلی رستانهای علوم تجربی و علوم انسانی دبیدوازدهم رشته   یازدهم و 
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ی  ی هدفمند بود که در مرحله اوّل همه ادومرحلهگیری  نفر بودند. روش نمونه  345به تعداد    1395-1394

پرسشنامه به  آماری  جامعه  دادند.  افراد  پاسخ  اسپیلبرگر  اضطراب  کسب  های  از  آگاهانه پس  ی  رضایت 

نفر از   93، شانها از عدم افشای اطلاعات شخصیدهی به آن و اطمینانها برای شرکت در پژوهش آزمودنی

به دانش داشتند  بالا  به  رو  متوسط  اضطراب  که  صورت آموزانی  به  و  انتخاب  پژوهش  نمونه  گروه  عنوان 

 نفر( قرار داده شدند.   38کنترل )نفر( و   28نفر(، دارونما )  28)تصادفی در سه گروه آزمایش 

ت اصلی، یک جلسه معارفه برگزار شد که علاوه بر پر کردن  بل از تشکیل جلسا در گروه آزمایش ق 

بر ذهن  پرسشنامه  مبتنی  استرس  و هدف کارگاه آموزشی کاهش  کلی در مورد ذهن آگاهی  اطلاعات  ها، 

جلسه یک ساعته کارگاه   8هفته،    8تعیین شد. سپس طی    ها آن و زمان جلسات با هماهنگی    شد آگاهی ارائه  

شد که حتماً  سته می ها خوا و پس از اتمام هر جلسه از آزمودنی   برگزار شد ها  هن آگاهی برای آن آموزش ذ 

تکالیف خانگی خود را انجام دهند و در صورت داشتن هر سؤالی با آزمایشگر تماس داشته باشند. بعد از اتمام  

های  تا پرسشنامه   واسته شد آموزان خ ی برگزار شد که طی آن از دانش بند جمع کارگاه یک جلسه تحت عنوان  

ها نظرسنجی  شن به صورت گروهی انجام داده شد و از آن آزمون را تکمیل کنند، آخرین مدیتی مربوط به پس 

ها  عنوان جلسه معارفه و آشنایی برگزار شد. به آن شد. در گروه کنترل نیز مانند گروه آزمایشی جلسه اوّل به 

های یازدهم و دوازدهم توسط کارشناس ادبیات انگلیسی  ی از کتاب جلسه آموزش زبان انگلیس   8اعلام شد که  

آزمون را تکمیل  های مربوط به پیش ها خواسته شد که پرسشنامه یگان برگزار خواهد شد و از آن به صورت را 

ها  ها آزمودنی. پس از پایان کلاس برگزار شد  ساعته، هر هفته یک جلسه  1جلسه  8ها طی  کنند. سپس کلاس 

آزمون  ربوط به پس های م ها سنجیده شد و پرسشنامه ی شرکت کردند که میزان رضایت آن بند جمع ه  در جلس 

های  ی اول که جلسه معارفه گروه آزمایش و کنترل انجام شد، از تمامی آزمودنی تکمیل گردید. در همان هفته 

-های مربوط به پیش امه گروه گواه نیز درخواست شد تا در یک جلسه در نمازخانه مدرسه جمع شده و پرسشن 

ها اجرا شد. لازم به  آزمون بر روی آن بندی دو گروه دیگر پسآزمون را تکمیل کنند و همزمان با جلسه جمع 

های اضطراب اسپیلبرگر، مقیاس نشخوار  آزمون با استفاده از پرسشنامه آزمون و پس ذکر است اطلاعات پیش 

 آوری شد. بندی توالی شنیداری جمع جمع   گام به گام زمون  فکری، پرسشنامه نگرانی ایالت پنسیلوانیا و آ 

 

 ابزارها
  گیریاندازه   برای  جداگانه  مقیاس  دو  شامل  پرسشنامه  این  :1(X-STAL)  رسشنامه اضطراب اسپیلبرگرپ

 
1. Spielberger Test Anxiety Inventory 
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)پنهان( خصیصه  اضطراب  مقیاس.  است  اضطراب  از  متفاوت   مفهوم  دو )آشکار(    و  ای  موقعیتی  اضطراب 

  .سنجندمی  را  ذهنی  اضطراب  شدت  ایچهاردرجه  لیکرت  مقیاس  قالب  در  که  هستند  جمله  20  شامل  هرکدام

  هر  عبارت  بیست  نمرات  مقیاس آشکار و پنهان مجموع  دو  از  کدام  هر  در  فرد  نمره   آوردن  دست  به  برای

توان  باشد می  43که در هر کدام از دو مقیاس مجموع نمرات بیشتر از  صورتی در  گردد،می  محاسبه   مقیاس

میانگین اضطراب آشکار و پنهان فرد  که    د دارای اضطراب آشکار یا پنهان است و در صورتیت که فرگف

پایایی پرسشنامه سنجش اضطراب اسپیلبرگر توسط تیدمن   باشد او اضطراب متوسط به بالا دارد. 43بیشتر از 

 ,Panahi-Shahri)گزارش شده است. پناهی شهری    87/0  (Tiedeman & Clatworthy, 1990)و کلاتوری  

ترتیب   (1993 به  ایران  را در  پنهان  و  بازآزمایی، روایی اضطراب آشکار  به دست    76/0و    84/0با روش 

            آورد. 

یت و میزان  ی ارزیابی ظرفاین آزمون برا :1( PASAT)  بندی توالی شنیداریگام جمعبه آزمون گام

 & ,Deary, Langan,) Hepburn پردازش اطلاعات در حافظه کاری توسط دیری، لنگان، هیبورن و فری

Frier, 1991)    برای   استاندارد  زمانی  فاصله   با   و  تصادفی  صورت  به  9  تا  1  رقم  61  آن   در  که   ساخته شده است  

اعتبار  این    .کند  بیان  و  محاسبه  را  توالی  آخر  عدد  دو  مجموع  همزمان  باید   او  و  شودمی  خوانده   آزمودنی

نیمه دو  روش  به  کرونباخ    96/0سازی  آزمون  آلفای  است    0/  90و  شده   & Christopher)محاسبه 

MacDonald, 2005)  ی ایرانی برخوردار است؛  هانمونه . آزمون از روایی و اعتبار مطلوبی برای استفاده در

بود    70/0بازآزمون بالاتر از    -و همسانی آزمون  90/0ای که ضرایب آلفای کرونباخ با میزان بالاتر از  به گونه
(Nazarboland & Farzaneh, 2009).   

فکری   نشخوار  پاسخ  نولن  :2(RRS) مقیاس  توسط  بار  اولین  برای  پرسشنامه  و  -این  هوکسیما 

  هایماده   که  است  ایماده   22  مقیاسی.  طراحی شده است    (Nolen-Hoeksema & Morrow, 1991)مورو

نمره کل نشخوار فکری    .شوندمی گذارینمره   همیشه( تا )تقریباً هرگز( از )تقریباً ایدرجه 4 مقیاسی در آن

در   (Papageorgiou & Wells, 2004)شود. پاپاگورجیو و ولز  ها محاسبه میی داده نیز از طریق جمع همه 

دامنه در  را  پرسشنامه  این  کرونباخ  آلفای  میزان  خود  از  تحقیق  کردند  92/0تا    88/0ای  که  گزارش 

. همچنین میزان آلفای کرونباخ این پرسشنامه در نمونه  ی پایایی درونی بالای این پرسشنامه استده دهننشان 

 . (Mansouri, Farnam, Bakhshipour, & Mad, 2010) به دست آمده است  90/0ایرانی 

  5  لیکرت   نوع   از   ایماده   16  مقیاسی  مهشناپرس  این  :3(PSWQ) پنسیلوانیا    ایالت  نگرانی  پرسشنامه 

 
1. Paced Auditory Serial Addition Test 
2. Rumination-Reflection Scale   

3. Penn State Worry Questionnaire 
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دامنهدرجه در  از  ای  تا  هیچ )به   1ای  خصیصه  5وجه(  ارزیابی  برای  که  است  زیاد(  و  ی  )بسیار  نگرانی 

فراگیرویژگی افراطی،  کنترل   های  آسیب و  نگرانی   & ,Meyer, Miller, Metzger)شناختی  ناپذیری 

Borkovec, 1990)     باشد. آنتونی، می  80و حداکثر نمره    16طراحی شده است. حداقل نمره در این پرسشنامه

 86/0پژوهش خود میزان آلفای کرونباخ آن را در  (Antony, Orsillo, & Roemer, 2001)ارسیلو و رومر 

 (Shirinzadeh, 2006).گزارش شده است  86/0گزارش کردند. در نمونه ایرانی میزان آلفای کرونباخ 

 توسط ای است که برای نخستین بار  ماده   39مقیاسی    :1(FFMQ) پرسشنامه پنج عاملی ذهن آگاهی  

اندازه طراحی شده است و جنبه   (Baer et al., 2008)بائر و همکاران   گیری  های مختلف ذهن آگاهی را 

لیکرت  کند. آیتممی این آزمون بر روی مقیاس  به درجه  5های  یا خیلی  ندرت صحیح است تا  ای )هرگز 

و حداکثر نمره   39شوند. حداقل نمره آن  گیری میمورد من درست است( اندازه خیلی اوقات یا همیشه در  

یافتمی  195 با نسخه    (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, & Toney, 2006)های  هباشد.  در ارتباط 

ابزا میکامل  نشان  پرسشنامه  ر  کل  برای  کرونباخ  آلفای  روش  به  ابزار  این  پایایی  که  برای    93/0دهد  و 

در پژوهش خود در   ( Ahmadvand, 2013)در نوسان بوده است. احمدوند    93/0تا    84/0ها بین  زیرمقیاس

 گزارش کرد.  91/0و  75/0نمونه ایرانی میزان آلفای کرونباخ پرسشنامه را بین 

                                                          

  مداخله

در    (Bowen et al., 2009)  ی مدون شده توسط باون و همکارن  آموزش ذهن آگاهی بر اساس بسته 

ساعته ارائه شد. هر جلسه با یک تمرین آغاز و با بحث در مورد تمرین ادامه و با تکلیف خانگی جلسه یک  8

 دهد. خلاصه محتویات جلسات ذهن آگاهی را نشان می 1یافت. جدول شماره پایان می

 
 یصه محتویات جلسات ذهن آگاه: خلا1جدول 

 محتوای جلسات  جلسه

 اول
  انجام  از  ناشی  مورد احساسات  در  و صحبت  مدیتیشن  انجام  جلسه،  8  از  مختصری  کنندگان، شرحشرکت  معرفی

 هایی مثل مسواک زدن یا شستن ظروف انجام مدیتیشن در مورد فعالیت :خانگی تکلیف مدیتیشن. این

 دوم 

  های حلو راه   تمرین موانع  خانگی،  تکالیف  مورد  در   بحث  ،تجربه  این  مورد   در  بحث  و   بدن  اسکن  مدیتیشن  انجام 

نشسته. تکلیف    حالت  در  مدیتیشن  احساسات، انجام  و  افکار  بین   تفاوت  مورد   در  بحث  آن،  برای  آگاهی   ذهن  برنامه

 روزمره  فعالیت  یک  ذهن آگاهی  و  بدن  اسکن  نشسته و  مدیتیشن  انجام  خوشایند،  رویداد  یک  ذهن آگاهی  خانگی:

 
1. Five fact Mindfulness Questionnaire 
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 سوم 

بدنی،  به  توجه  با  همراه   نفس کشیدن  و  نشسته  شنیدن، مدیتیشن  و  دیدن  نریتم   تکالیف  مورد  در  بحث  حواس 

  فضای  ایدقیقه  3  تمرین  بدن،  اسکن  نشسته،  مدیتیشن  تنفسی. تکلیف خانگی:  فضای  ایدقیقه  سه  تمرین  خانگی

 . دناخوشاین رویدادی ذهن آگاهی  و جدید یروزمره فعالیت  یک تنفسی، ذهن آگاهی

 چهارم 

  یک   واکنش   و   استرس  های پاسخ  مورد  در  بحث  افکار،   و   بدن  صداهای   تنفس،  به  توجه  با   همراه   نشسته   مدیتیشن

نگرش   دشوار  های موقعیت  به  فرد تمرین  رفتارهای  و   هاو  خانگیذهن  زدن  قدم  جایگزین،  تکلیف  :  آگاهانه. 

یا  اسکن  نشسته،  مدیتیشن   یک   در)  ایدقیقه  3  تنفسی  فضای   تمرین  و  آگاهانهذهن  بدنی   از حرکات  یکی   بدن 

 (. ناخوشایند رویداد

 پنجم
  یک   در  ایدقیقه  سه  فضای تنفسی  نشسته،  نشسته، مدیتیشن اسکن بدن. تکلیف خانگی: مدیتیشن  مدیتیشن  انجام

 . روزمره  جدید فعالیت  یک ذهن آگاهی و ناخوشایند  رویداد

 ششم

مدیتیشن به    تمرین  دوتایی، چهار  های گروه   در  خانگی   تکالیف   مورد  در  بحث   ای،دقیقه  سه   تنفسی  فضای  تمرین

  سه   تنفسی  فضای  انجام  باشد،  شخصی  ترجیح  که  هااز مدیتیشن  ترکیبی  تکلیف خانگی: انتخاب  ثانیه.    30مدت  

 . روزمره  جدید  فعالیت یک ذهن آگاهی و رویداد ناخوشایند یک در ایدقیقه

 هفتم

  آن  در  که  تمرینی  ارائه  شود؛می  وارد  هشیاری  به  لحظه  در  آنچه  هر  هب   نسبت  آگاهی  و  چهاربعدی  مدیتیشن

  و   است ناخوشایند کدام یک  و خوشایند  شان زندگی رویدادهای از کدام یک کنندمی کنندگان مشخصشرکت

  تنفسی سه  باشد، فضای  آن در خوشایند  رویدادهای کافی اندازه  به  که  چید ایبرنامه  توانمی چگونه بر آن  علاوه 

یک   ای درسه دقیقه  تنفسی  تمرین  دهد،می  ترجیح  فرد  که  مدیتیشن  از  ترکیبی  انجام  تکلیف خانگی:  ای.دقیقه

 . جدید یروزمره  فعالیت یک ذهن آگاهی ناخوشایند،  رویداد

 هشتم

شدن  مطرح  مدیتیشن،  انجام  موانع  با  آمدن  کنار  هایروش  مورد  در  بحث  ای،دقیقه  3  فضای تنفسی  تمرین  اسکن،

-یافته  دست  خود  انتظارات   به  کنندگانشرکت  آیا  که  قبیل  این  هایی ازپرسش   جلسات،  کل   مورد  در  هاییرسشپ

 دهند؟  ادامه را مدیتیشن های تمرین  دارند دوست آیا کرده؟ رشد  شخصیتشان کنند می احساس اند؟ آیا

 

       دهد.   خلاصه محتوای جلسات آموزش زبان انگلیسی را نشان می 2جدول شماره 
 

 : محتوای جلسات آموزش زبان انگلیسی 2جدول 
 محتوای جلسات  جلسه

   یازدهم و دوازدهمهای زبان انگلیسی مرور جامع گرامر کتاب اول و دوم 

 و دوازدهم  ازدهمیهای زبان انگلیسی  مرور جامع لغات کتاب سوم و چهارم 

 آموزان رفع اشکالات درسی دانش پنجم

 ک داستان کوتاه به زبان انگلیسی و تحلیل گرامری آنعه یمطال ششم، هفتم و هشتم 
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    ها یافته

های آمار توصیفی مانند میانگین، انحراف استاندارد و  های پژوهش از روشوتحلیل داده یه تجزبرای              

استنباطی   آمار  روش  بیننیز  مختلط  واریانس  شد. جدول    (SPANOVA)گروهی  درون  –تحلیل  استفاده 

آزمون متغیرهای اضطراب، نگرانی، نشخوار فکری،  پس  – آزمونراف استاندارد پیش، میانگین و انح3اره  شم

 دهد.  ر سه گروه آزمایش، دارونما و کنترل نشان میحافظه کاری و ذهن آگاهی را د

 
 آزمون آزمون و پس:  اطلاعات توصیفی مربوط به متغیرهای پژوهش به تفکیک پیش3جدول

انحراف  

 ندارداستا
 متغیر گروه میانگین

انحراف  

 استاندارد
 متغیر گروه میانگین

41/4 

78/4 

34/5 

35/45 

85/46 

05/43 

 آزمایش

 دارونما 

 کنترل 

 آزمونپیش

 نگرانی 

44/6 

12/6 

21/6 

23/54 

70/53 

88/54 

 آزمایش

 دارونما 

 کنترل 

 

  نآزموپیش

 اضطراب 

 

 
50/5 

62/5 

96/4 

50/43 

96/47 

73/46 

 آزمایش

 ا دارونم

 کنترل 

 آزمونپس

99/8 

51/6 

61/6 

80/43 

38/50 

13/55 

 آزمایش

 دارونما 

 کنترل 

 آزمونپس

45/2 

94/2 

33/2 

39/49 

74/47 

65/48 

 آزمایش

 دارونما 

 کنترل 

 آزمونپیش
حافظه 

 کاری

 

17/4 

99/3 

90/3 

21/41 

85/39 

02/42 

 آزمایش

 دارونما 

 کنترل 

 

  آزمونپیش

نشخوار  

 فکری 

 
53/3 

09/3 

99/1 

60/53 

62/48 

42/49 

 آزمایش

 دارونما 

 کنترل 

 آزمونپس

62/3 

35/3 

88/3 

60/38 

22/39 

55/41 

 آزمایش

 دارونما 

 کنترل 

 آزمونپس

 

بیانگر آن است که میانگین نمرات اضطراب، نشخوار فکری و نگرانی    3نتایج ارائه شده در جدول    

تر از آزمون میانگین گروه آزمایش پاییندر پس  آزمون تقریباً مشابه است امّاهای سه گروه در پیشآزمودنی

آزمون مشابه  های سه گروه در پیشکاری آزمودنیدو گروه دیگر است، همچنین میانگین نمرات حافظه  

 آزمون میانگین گروه آزمایش بالاتر از دو گروه دیگر است.    است امّا در پس 

گرانی، نشخوار فکری و ظرفیت حافظه  برای بررسی اثربخشی ذهن آگاهی بر متغیرهای اضطراب، ن

وار تحلیل  از  بینکاری  مختلط  آزمون،  است  (SPANOVA)گروهی  درون  –یانس  اجرای  از  قبل  شد.  فاده 

ها و همگنی شیب رگرسیون با استفاده از آزمون لوین و باکس بررسی شد. های همگنی واریانسمفروضه

توان از آزمون تحلیل واریانس  هاست؛ بنابراین، میه نتایج آزمون لوین و باکس حاکی از رعایت این مفروض

نتایج تحلیل واریانس مختلط    ،4جدول شماره  ستفاده کرد.گروهی برای بررسی اهداف پژوهش ادرون  -بین



 51  ...یبر اضطراب و حافظه کار آگاهیآموزش ذهن ریتأث                                 1400، بهار و تابستان 1، شماره  11سال 

 دهد.  های آزمایش، دارونما و کنترل در متغیرهای پژوهش را نشان میگروهی برای مقایسه گروه درون  -بین

 
های آزمایش، دارونما و گروهی برای مقایسه گروه درون -واریانس مختلط بین : نتایج تحلیل 4جدول

 متغیرهای پژوهش کنترل در 

 اندازه اثر  سطح معناداری  f درجه آزادی  متغیر وابسته

 حافظه کاری 

 23/0 0/ 001 85/13 2 ی گروه ینباثر 

 43/0 0/ 001 37/70 1 ی گروهاثر درون

 33/0 0/ 001 92/32 2 اثر تعاملی 

 اضطراب 

 0/ 199 0/ 001 16/11 2 ی گروه ینباثر 

 0/ 197 0/ 001 07/22 1 ی گروهاثر درون

 0/ 199 0/ 001 14/11 2 اثر تعاملی 

 نشخوار فکری 

 07/0 03/0 44/3 2 ی گروه ینباثر 

 38/0 0/ 001 72/55 1 ی گروهاثر درون

 27/0 0/ 001 86/16 2 اثر تعاملی 

 نگرانی

 08/0 01/0 30/4 2 ی گروه ینباثر 

 07/0 01/0 28/2 1 ی گروهاثر درون

 12/0 0/ 001 49/6 2 اثر تعاملی 

گروهی حاکی از این است که اثر متغیر بین گروهی )مداخله(، همچنین اثر متغیر درون  4نتایج جدول          

تعاملی آن اثر  نگرانی در سطح خطای  )زمان( و  بر حافظه کاری، اضطراب، نشخوار فکری و   p<0/05ها 

ها از آزمون تعقیبی شفه استفاده شد که نتایج آن در دوی گروه باشد. در ادامه برای مقایسه دوبه معنادار می

 آورده شده است.      5جدول 

 
 های : نتایج آزمون تعقیبی شفه در مقایسه نگرانی، اضطراب، نشخوار فکری و حافظه کاری گروه 5جدول 

گانه سه    

 متغیر هاگروه  تفاوت میانگین  ر خطای معیا سطح معناداری 

 کنترل-آزمایشگروه  - 23/3 32/1 05/0

 دارونما  -گروه آزمایش - 46/4 43/1 0/ 001 نگرانی

 کنترل - گروه دارونما 22/1 34/1 1/0

 کنترل -گروه آزمایش - 32/11 83/1 0/ 001
 اضطراب 

 دارونما  -گروه آزمایش - 58/6 99/1 0/ 001
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 کنترل - ارونماگروه د - 74/4 85/1 03/0

 کنترل -گروه آزمایش - 94/2 91/0 0/ 001

 دارونما  -گروه آزمایش 61/0 98/0 1/0 نشخوار فکری 

 کنترل - گروه دارونما - 33/2 92/0 03/0

 کنترل -گروه آزمایش 18/4 70/0 0/ 001

 دارونما  -گروه آزمایش 97/4 75/0 0/ 001 حافظه کاری 

 کنترل - گروه دارونما - 79/0 70/0 08/0

متغیرهای اضطراب، نگرانی، نشخوار فکری و حافظه کاری  دهد که در همه  نشان می  5نتایج جدول   

  -های آزمایشوجود دارد. تفاوت گروه  p<0/05کنترل تفاوت معناداری در سطح  -های آزمایشبین گروه 

در متغیرهای  ت. همچنین  معنادار اس  p<0/05دارونما در متغیرهای اضطراب، نگرانی و حافظه کاری در سطح  

 تفاوت معناداری وجود دارد.  p<0/05کنترل در سطح   -ین دو گروه دارونمااضطراب و نشخوار فکری ب 

 

 نتیجه

تأثیر آموزش ذهن آگاهی بر اضطراب و حافظه کاری  با  هدف از اجرای پژوهش حاضر بررسی  

نشان داد برنامه کاهش استرس پژوهش    های این یافته  مدّنظر قرار دادن نقش نگرانی و نشخوار فکری بود. 

ی کاهش داده است. این نتایج با  املاحظهقابل آموزان را به میزان  ذهن آگاهی میزان اضطراب دانشمبتنی بر  

برنامه کاهش استرس مبتنی مبنی بر اثربخشی    (Song & Lindquist, 2015)های سانگ و لیندکوویست  یافته

مبنی بر   (Majid et al., 2012)مجید و همکاران  بر ذهن آگاهی بر افسردگی، اضطراب، استرس و پژوهش  

های اختلال اضطراب فراگیر، افسردگی برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در کاهش نشانه اثربخشی  

های ذهن  ی بین مؤلفه در پژوهش خود، رابطه  (Baer et al., 2008) بائر و همکاران  و نگرانی همسو است.  

آگاهی و اضطراب را بررسی کردند و گزارش کردند که بین ذهن آگاهی و اضطراب همبستگی منفی وجود  

کند. فنون  دهد با افزایش ذهن آگاهی میزان اضطراب به طور چشمگیری کاهش پیدا میدارد که نشان می

ها در کاهش اضطراب و استرس تبع اینو کاهش نگرانی و به   بخشی عضلانیذهن آگاهی در افزایش آرام

بر ذهن آگاهی با ترغیب    در واقع، آموزش فنون مبتنی (؛  Brown, Marquis, & Guiffrida, 2013است )مؤثر  

های خنثی و آگاهی قصدمندانه روی جسم و ذهن، افراد  افراد به تمرین مکرر توجه متمرکز روی محرک

یعنی   کند؛ها را از دنده اتوماتیک خارج میاضطرابی را از اشتغال ذهنی و افکار منفی رها کرده و ذهن آن 

اضر و برگرداندن توجه به سیستم شناختی و پردازش این فنون با افزایش آگاهی فرد از تجربیات لحظه ح

های  گردد و در واقع این مهارتکارآمدتر اطلاعات موجب کاهش نگرانی و تنش فیزیولوژیک در فرد می
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افراد مؤثر واقع میکنترل توجه که در آموزش ذهن آگاهی آموخته می   شوند شوند در کاهش اضطراب 

(Bayrami & Abdi, 2009) . 

دار  برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی باعث کاهش معناهای پژوهش نشان داد  همچنین یافته 

دانش در  نگرانی  و  فکری  ننشخوار  این  است.  شده  یافتهآموزان  با  و  پژوهشهای  تایج  روزنزویگ  های 

 (Wells, 2010)ولز  و    (Williams et al., 2000)ویلیامز و همکاران  ،  (Rosenzweig et al., 2010)همکاران  

اضطراب، وسواس فکری و استرس مبنی بر اثربخشی برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در کاهش   

شود  توان گفت در آموزش ذهن آگاهی به شخص آموزش داده میبه طور کلی می  همسو است.و درد مزمن  

گیر در فایده و وقتهای بیمشغولیی کند و شروع کند به اینکه به شکل منطقی دلتا در زمان حال زندگ

ت که به فرد  بینی در مورد آینده را رها کند. ذهن آگاهی مهارتی اسها و پیشها، ترسمورد گذشته و توهم

می را  حال  زمان  بر  قضاوت  بدون  تمرکز  فکری  امکان  نشخوارهای  از  را  او  واقع  در  و  به  دهد  مربوط 

های ذهن آگاهی شامل مدیتیشن خوردن،  تمرین سازد.رویدادهای گذشته و نگرانی نسبت به آینده رها می

تک تقیم و سیستماتیک به تکهای مدیتیشن شخص به طور مسمدیتیشن اسکن بدن و ... است، در این روش

یقاً در تضاد با نشخوار فکری است  های بالا دقکند. توجه کردن با استفاده از روشهای بدن توجه میقسمت

ذهن آگاهی با استفاده آموزش    .(Wells, 2010)آورد  وخوی پایین را به وجود میکه نوعی تداوم در خلق 

نسبت به خویش    های آموزش آرمیدگی، پذیرش عاری از قضاوت وضعیت موجود و هشیار بودناز روش

شود  ها میباعث هشیاری نسبت به زمان حال، عدم تمرکز بر وقایع گذشته و از بین رفتن مرور غیرمنطقی آن 

کند. در خصوص تفاوت گروه دارونما و  تبع آن نشخوار فکری، اضطراب و نگرانی کاهش پیدا میکه به 

توان گفت تعامل با پژوهشگر و درگیر کنترل در نشخوار فکری بعد از جلسات آموزش زبان انگلیسی می

 ها را از نشخوار افکار مزاحم و تکراری رها کند.  شدن ذهن با مطالب آموزشی توانسته است آن 

آزمون تفاوت معنادار در اضطراب و نشخوار  پسهای کنترل اصلی و کنترل دارونما در  مقایسه گروه 

موزش مداخله درمانی وجود نداشت و تعامل پژوهشگر فکری را نشان داد. نظر به اینکه در گروه دارونما آ

رسد درگیری ذهنی با موضوعات مهم و خاصی با آموزش زبان انگلیسی با افراد نمونه برقرار بود؛ به نظر می

ن، مورد توجه قرار گرفتن و تنها نبودن قادر به انحراف ذهن افراد از نشخوارهای  مثل درس، تعامل با دیگرا

نمرات گروه شودشان میفکری مقایسه  این حال  با  پیش.  و دارونما در  و پسهای آزمایش  آزمون  آزمون 

گروه  تفاوت  بودن  معنادار  نیز  و  فکری  نشخوار  و  نشاناضطراب  دارونما  و  آزمایش  کاهش  های  دهنده 

دارونما بلقا گروه  به  نسبت  کردند  دریافت  را  آگاهی  ذهن  آموزش  که  آزمایش  گروه  در  نمرات  توجه 

 های تخصصی ذهن آگاهی.  شد و این امر تأییدی است بر کارآمدی آموزشبامی
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طبق نتایج پژوهش تأثیر برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در افزایش حافظه کاری  همچنین

های  های برنامه ذهن آگاهی منجر به افزایش ظرفیت حافظه کاری شد. این نتایج با یافتهتأیید شد و تکنیک 

یوگا و مدیتیشن در  ی  یر بلافاصلهبر تأثمبنی    (Subramanya & Telles, 2009)و تلس   رامانیاپژوهش ساب

یش  برافزامبنی  (Jha et al., 2010) جها و همکاران بهبود حافظه کاری و کاهش اضطراب حالت و پژوهش 

 Quach et)کواچ و همکاران  های پژوهش  یافته   عملکرد حافظه کاری با برنامه آموزش ذهن آگاهی، و با

al., 2016)    یژه ظرفیت حافظه  وبه آموزان  ی شناختی دانشبر کارکردهاآموزش ذهن آگاهی    یربر تأثمبنی

 Bachmann et)و بچمن و همکاران    (Hunter et al., 2018)کاری همسو است. همچنین هانتر و همکارن  

al., 2018)  پ و  در  اشاره کردند که آموزش ذهن آگاهی عملکرد حافظه کاری  نکته  این  به  ژوهش خود 

ان اظهار داشت که آموزش ذهن آگاهی با  تودر تبیین این یافته می  بخشد.  های شناختی را بهبود میتوانایی

اد از دهد که افرطرف ذهن آگاهی اجازه میشود، از یک دو روش منجر به افزایش ظرفیت حافظه کاری می

دیگر  طرف  از  و  باشند  داشته  کاری  حافظه  از  مؤثرتری  استفاده  نامربوط  اطلاعات  کردن  محدود  طریق 

ی را برای انطباق بیشتر مقدار اطلاعات گسترش دهد  آموزش ذهن آگاهی ممکن است ظرفیت حافظه کار

(Morrison et al., 2014) .    دیویدسون و همکاران(Davidson et al., 2003 )  روف و هایز و فلیتچر، شود

(Fletcher, Schoendorff, & Hayes, 2010)  ت اند که تمریناشناختی خود نشان داده در مطالعات عصب

توانند بعضی ذهن آگاهی با تغییراتی در مسیرهای عصبی همراه است. این تغییرات عصبی در ساختار مغز می

های شناختی مثل توجه و حافظه را تحت تأثیر قرار دهند. تمرینات ذهن آگاهی مخصوصاً مدیتیشن  از فعالیت

مانند عملکردهای   تأثیر مستقیمی روی فرآیندهای شناختی،  دارد  ذهن آگاهی،   ,.Slagter et al)اجرایی 

عنوان مکانیسم بازیابی توجه تأثیر بسزایی بر روی حافظه کاری دارد، توجه انتخابی به   به طور کلی .(2007

از آنجا که تمرینل میدر حافظه کاری عم بنابراین،  از مهارتکند؛  استفاده های ذهن آگاهی  های توجه 

و  می تمرکز  ارتقای  پژوهش  این  در  کاری  حافظه  ارتقای  علت  که  دارد  وجود  احتمال  این  توجه  کنند 

مان آموزان در زمان انجام تکالیف حافظه و نگهداری اطلاعات در ذهن با افزایش توجه به آگاهی از زدانش 

 .  (Bertrand & Camos, 2015)حال بوده باشد 

ها موجب افزایش  به طور کلی نشخوار فکری و نگرانی جزء افکار تکرارشونده هستند که هر دوی آن 

افت عملکرد تواند باعث اشغال ظرفیت حافظه کاری شود که  شوند. این افزایش اضطراب مییماضطراب  

تواند نگرانی و نشخوار فکری بیشتری ایجاد شناختی و تحصیلی دانش آموزان را به همراه دارد و این خود می

باطلی میکند. در واقع دانش با آموزش آموز در دور  با   افتد.  بر ذهن آگاهی  برنامه کاهش استرس مبتنی 
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بینی آینده، ریشه این اضطراب که نگرانی ش تمرکز روی زمان حال و عدم ارزیابی رویدادهای گذشته و پی

شود  کند، به تبع آن اضطراب کاهش و ظرفیت حافظه کاری آزاد میو نشخوار فکری است کاهش پیدا می

(Bahrami, Salianeh, Farsi, & Nikravan, 2017)  .  در حقیقت آموزش ذهن آگاهی با خالی کردن ذهن

ا و نشخوارهای فکری فضای حافظه کاری را آزاد کرده و منجر به استفاده بهتر از این فضا برای  هاز نگرانی

 شود.پردازش اطلاعات جاری می ذخیره و

محدودیت می از  پژوهش  این  آزمودنیهای  به  دسترسی  زمانی  محدودیت  به  کرد. توان  اشاره  ها 

های پژوهش  ها فراهم نشد؛ فلذا، یافتهبر روی آن ی پسر و انجام پژوهش  ها نمونه همچنین امکان دسترسی به 

با توجه به یافتهمحدود به دختران می شود در درمان اضطراب غیر از  وهش حاضر توصیه میهای پژباشد. 

های اضطراب، اقدامات لازم در خصوص کاهش نگرانی و نشخوار فکری نیز انجام  تمرکز بر کاهش نشانه 

های شناختی افراد را نیز جبران نمود. نظر به  های ایجاد شده در فعالیت ودیتشود تا از این طریق بتوان محد

دهد در درمان آن علاوه بر کاهش  اضطرابی عملکرد شناختی مبتلایان را تحت تأثیر قرار میاینکه اختلالات  

 شان را هم مورد هدف قرار داد.  های اختلال، باید ارتقای عملکرد شناختینشانه 

 

 قدردانیسپاسگزاری و 
دارس  پژوهش و همچنین مدیریت مکننده در  از مساعدت و همکاری تمامی افراد شرکت  وسیلهبدین 

 .  سپاسگزاریم کننده در پژوهشآموزان شرکتگیری و اولیاء دانشمورد نمونه 
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Abstract 

Purpose:  The aim of the present study was to investigate the effectiveness of mindfulness 

training on anxiety and working memory by taking the role of worry and rumination 

into consideration. 

Method:  The method of this study was quasi-experimental with a three-group pre-test/post-

test design. The research statistical population consisted of all eleventh and twelfth 

grade female students in Qorveh city in the academic year 2015-16. From this 

population, using purposive sampling method, 93 students who had above-average 

anxiety scores were selected and randomly assigned to three groups: experimental, 

placebo, and control. The experimental group received eight training sessions of 

mindfulness-based stress reduction program. The placebo group received eight 

training sessions of the English language and the control group received no training. 

Data were collected using Spielberger Anxiety Inventory, Rumination-Reflection 

Scale, Penn State Worry Questionnaire, and Paced Auditory Serial Addition Test. The 

data were analyzed by SPANOVA statistical method. 

Findings: The results indicated significant differences between the experimental, placebo, 

and control groups in all the variables of interest. It was specified that mindfulness-

based stress reduction program was influential in reducing anxiety, rumination, and 

worry, and increasing working memory performance. 
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