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دهيچك
بـر پـردازشيآموزش ذهـن آگـاهياثربخشين پژوهش با هدف بررسيا

پا خودكار دانشيشناخت  ـآمـوزان دختـر پـنجم دبسـتان اجـرا شـد. روشةي
پيشيپژوهش شبه آزما پسشي، با طرح و و آزمون با گروه كنترل بـود آزمون

پا شامل دانشيآمارةجامع آموزش6ةمنطقيها پنجم دبستانةيآموزان دختر
م آنيو پرورش شهر تهران بودند، كه از شـ24ها ان يريـگ نمونـهةوينفـر بـه

و سپس به صورت تصادف (يدر دو گروه آزمايدردسترس انتخاب نفر)12ش
) هم12و گواه ه آزمـون اسـتروپ آموزان دو گرو دانشةنفر) قرار گرفتند. از

دري) گرفته شد. سپس گروه آزمايوتري(نگاشت كامپ آمـوزشةجلسـ12ش
آليبرايذهن آگاهيعموميها از آموزشيقي، تلفيذهن آگاه نايدي ـكودكان

كـا متعلـق بـهيآمرييدر مـدارس ابتـدايآموزش ذهن آگاهيياجراةو برنام
-يني بـر ذهـن آگـاه نلند، كه بر اساس پروتكل درمان شناختي مبتيگر-سريك

دريساز نسخه كودكان باير مدل از8شده اسـت، هفتـه شـركت كـرد. پـس
بيها، نتا انس دادهيل كوواريتحل و گروه گـواهيگروه آزمانيج نشان داد كه ش

و،در هر سه مؤلّفه تعداد پاسخ درست نـاهمخوان زمـان واكـنش نـاهمخوان
ايتداخل تفاوت معنادار پـژوهش حاضـريها افتهيبين ترتيوجود دارد. به

ويشناختيريپذش انعطافيبر افزايآموزش ذهن آگاهياثربخشةدهند نشان
 خودكار است.يكاهش پردازش شناخت
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تغ كننده، به صرف مشاهده، مشاهدات مشاهده مييرا  دهد.ير

هاي(برگرفته از اصل عدم قطع )2ك كوانتوميزيف-1زنبرگيت

و انسان به و ي ـدهنـد، بلكـه بـه تعبيت واكـنش نشـان نم ـي ـموقعينيعيهايژگيها صرفاً ر

ني ـخـود از موقعيذهنيرهايتفس مـيـت و چـون هـر فـرد مجموعـهيز واكـنش نشـان دهنـد

ميبه موقع را با خوديتيفرد از صفات شخص منحصربه كسـان،ييهـاتي ـآورد، لذا در موقعيت

شيها افراد مختلف برداشت و به مـيهاوهيمختلف داشته (اتكيمتفـاوت عمـل نسـون،يكننـد

و نولنينسون، اسمياتك ف3،1389هوكسما-ت، بم (نيك كلاسيزي). در بيوتنيـك نقـشيينـاي)

و معتقد است انسانيميبازياساس عـات خـود را از جهـان توسـط ها قسمت اعظـم اطلا كند

ب ميينايحس فيكسب ازيك كوانتوم بر آن است كه مشاهده كنندگان بخشـيزيكنند، اما اعتقاد

كه مشاهد مآنةجهان هستند پديها تغيادهي ـتواند (هاوكيا حتـيـر دهـد يي ـرا ،4نـگيبسـازد

هم1389 في). بر جديزين اساس هم در ايك تئـوريـزيفيعنـيد،يـك ين دگرگـون ي ـكوانتـوم

فينيب جهان (نيك كلاسيزينسبت به ديوتنيك مي) فيده كه هر وشيلزوماً آزمايكدانيزيشود ها

ف ديزيمشاهدات نميكدان ايگر را تكرار و ابزارهايكند، ولو ار ي ـلازم را هـم در اختينكه دانش

دنيها تنها به قوانشيج آزمايداشته باشد، چراكه نتا ي، بلكـه بـه آگـاه نـدارديبستگيمادياين

(تالبوتيمشاهده كننده هم بستگ ).5،1390دارد

شيعموماً وقت رويءيافراد با ميداديا دريمواجه ط را بـاياز محـيافتي ـشـوند، اطلاعـات

پ اشيشيدانش رويـاءين خود از مواجهه با سـهيمشـابه تجربـه شـده در گذشـته، مقايدادهايـا

ايم قبيكنند. سيهاييل بازنماين و فرادهيحافظه را طرحواره نامياختارهاا آنيند جستجوياند

بيا طرحواره كه يا دارد پـردازش طرحـوارهيكنونيها را با دادهين همخوانيترشيدر حافظه

م و پردازش طرح واره شود. طرحوارهيخوانده خودكـاريپردازش شـناختيدر واقع نوعيا ها

م كه به ما امكان كه مقادياست ويياطلاعـات را بـا كـاراياديزريدهد فـراوان سـازمان داده

 
1. Heisenberg 
2. quantum physics 
3. Atkinson, Atkinson, Smith, Bem  & Hogsema 
4. Hawking 
5. Talbot 
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جايپردازش كن و به همياجبار برايم و توجه كردن به شـيجزئةدرك رويـءيات هـر داديـا

ويتر تازه، فقط به برجسته كنييهايژگين شبيتوجه كه موجود ماستيها از طرحوارهيكيهيم

كنيو تنها آن را رمزگردان و ادراك بهيكرده ايا گونهم. ينكـه پـردازش اطلاعـاتيكه معمولا از

م حتيرخ نميدهد دريريم سوگيپردازيميين كارايچنيكه ما براييم، اما بهايشويآگاه هم

به خاطر سپردن داده و در (اتك ادراك و همكاران،يها است ا1389نسون ين مطلب همراستاي).

(يمدل شناخت كه از دو بخش تشك1979بك  شده است.لي) است

(طرحواره)يشناخت ساختار.1

يپردازش شناخت.2

اءيا اشـيحوادث، اعمالةدرباريم تحت عنوان دانش عموميمجموعه مفاهيساختار شناخت

م كه حاصـل تجربيرا شامل را در غربـال كـردن،يات گذشـته اسـت، كـه نقـش اصـل ي ـشود

ذخي، سازماندهيگردان رمز ايو هنگـام اطلاعـات دارديو بـازخوانيسـازرهيـ، ن نظـام ي ـكـه

ميتيك موقعيبايشناخت انتخـاب،يشود، پردازش خودكـار اطلاعـات بـرايا محرك مواجه

و ارزيتفس ميابير به آن پردازش شناختيمحرك به كار ميافتد، كه (يگفته ؛1380،يمرادشود

).باقرالعلوم پژوهشكدهتيسااز نقل به

عيپردازشيندهاين فرايا حم؛2000(1كيدمةديقخودكار طبق ) 1388د پـور،يـبه نقل از

كه وقت2يذهن ناآگاهينوع ميخوانده شده است كميافراد دچار آن ين تـلاش بـرايتر شوند،

م ايپردازش اطلاعات رخ پـيان حالـت اطلاعـات بـه گونـه ي ـدهد. در تعياز و يـيش ن شـده

ميناپذ انعطاف كمير، پردازش و ميتر شود مـينصيزان آگاهين شـود، كـه نمونـه بـارزيب فرد

شيچن و افسردگيريناپذ انعطافةوين ميدياز پردازش اطلاعات در اضطراب دريده شود كـه

س آن شيها به كلةويستم پردازش و از برخـ پردازشيحق تقدم را به برخياشهينسبتاً يها داده

(كانستنزيميريگر جلوگيديها پردازش نص؛3،2001كند ويـ، دروي، خسـرويرتبه نقل از زه

غيي). توانا1388خدابخش،  و عقيهان پردازشيايسازر فعاليقطع يمـورةدي ـخودكار طبق

عقيشناختيريپذ)، بر انعطاف2009(4ينوسكيو مال كه همسوست با مي ـدلالت دارد. ك، يي ـده

 
1. Demicls 
2. mindlessness 
3. Constans 
4. Moore & Malinowski 
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ويفر ه؛2000(1و هووردريزكيدمن، امرسون، فيبه نقل از و )، 2،2009پـاتيليرن، ون بـروك

يهـا از انجـام پـردازشيريرا جهت جلـوگيشناختيريپذ انعطافو غالب پاسخيبازداركه

و از آنجـا كـه ذهـن آگـاه كـردهيمعرفيخودكار دو عنصر ضروريشناخت يبـه بررسـيانـد

به لحظه وابسته است، پژوهش حاضـر بـرا آمـوزشياثربخشـيبررسـي(دوباره) توجه لحظه

 شده است.يخودكار طراحيشناختبر پردازشيذهن آگاه

و اشنايفريشةديبر طبق عق به صورت كنتـرليميپردازشيندهايفرا،)1997(3درين توانند

به صـورت مـوازيپردازشيندهايشوند. فرايبندا خودكار دستهيشده  ازيخودكار و مسـتقل

م و هنگام انجاميتوجه عمل زآن دادن كنند به توجه ت خودكار،يندارد، اما هداازينياديها فرد

ميام با تجربهيفرد را از تماس مستق ميگيكه در لحظه شكل و تأثكنيرد، دور نيـاير دائمـيد

به نوعيوضع و توسعه نـوعيت عمليقطع رابطه با واقعيت ت درون ي ـواقعيو در مقابل خلق

م كه نيهوشيتواند آگاهيساخته است (كريار را پذ)4،1391نيز مسدود كند رفته شدهي. عموماً

ديفرايكه وقت مـيندها خودكار شوند و تـلاش آغـاز نتيگر بـدون قصـد ايشـوند، در ن ي ـجـه

ازينمونـه تعـداديشـوند. بـراينمـيا بازداريقطعيبه راحتيها پس از خودكار سازنديفرا

(دا ) 2009،ينوسـكيو ماليبـه نقـل از مـور؛6،1985و اگـتيرزيو؛5،1973ريپژوهشگران

به عنوان فرا طر در نظر گرفتهيخودكاريند پردازشيخواندن را ويق تمـرياند كه از ن گسـترده

ميريادگي (استروپيدر افراد با سواد كسب نـديقطـع فراي) دشوار7،1935شود. اثر استروپ

طـيخودكار خواندن كلمات در خوانندگان مـاهر را اثبـات م ـ ازيـتكليكنـد. در ف اسـتروپ

مكنند شركت جايگان خواسته به به رنگيمعنايشود آنيكلمات، توجه كنند كـه كلمـات بـا

مياند. وقت نوشته شده را»8رنـگ نـاهمخوان«ك كلمهيشود رنگياز شركت كنندگان خواسته

به طور معنادارآنيها كنند، واكنشييشناسا و دارا آراميها كميتر به زمـانيتر دقت ينسبت

1. Miyake, Friedman, Emerson, Witzki & Howerther 
2. Heeren, Van Broeck & Philippot 
3. Shiffrin & Schneider 
4. Crane 
5. Dyer 
6. Virzi & Egeth 
7. Stroop 
8. incongruent color word 
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كه به كلمات م» رنگ همخوان«است كننـدگان بـا شركتينكه وقتيايدهند. برايواكنش نشان

م بايخودكار معنـايساز شوند پاسخ درست بدهند، فعاليكلمات ناهمخوان مواجه د ي ـكلمـه

و از آنجاكه در خوانندگان ماهر خواندن خودكار است، هنگـام تـلاش بـرايناد يده گرفته شود

و خطـا در فعاليهـاش زمانيد افزاشاه» رنگ ناهمخوان«پردازش كلمات آني ـواكـنش هـات

ديم. توضيهست ايح ميپديك پاسخ وقتيداد نكه برونيگر د ي ـتوليذهنـيرهايد كـه مسـيـآيد

به انداز را در قشـر مـخيريمسـيرنگةفعال شده باشند. در آزمون استروپ، واژيكافةپاسخ

ميبرا رنينام بردن آن واژه فعال مسكند. برعكس، نام ديگ چاپ آن ناميرا برايگرير بـردن

م مسيواژه فعال مسير قبليكند، اما مير بعديبا چنيتداخل بيتين موقعيكند. در يترشيزمان

گيفعال سازيكافةلازم است تا به انداز و پاسخيقوت و نـهيمبنـيرد بـر نـام بـردن رنـگ،

(استرنبرگ،يخواندن واژه تول و زمـانيافـزان،ي). بنابرا1387د كند (كـاهش خطـا ش عملكـرد

ا تكليواكنش ) در نين (غيگذارهيازمند سرمايف و پاسخيسازر خودكاريمجدد توجه ريـغي)

(موريعادت ).2009،ينوسكيو مالياست

عقيهمچن ويهةدين طبق و ا1390،يبه نقل از حاتم خان؛2006(1لسونيز، استروسال ني)

با خودييواكنشيها نوع پاسخ به حـالات مثـال افكـار،ي(بـرايا حـالات درونـيـيرونـيكار

و احساسات) انعطافيه ميناميشناختيريناپذ جانات و در مقابل معطـوف شـدن بـهيده شود

و انتخاب فعاليآگاه به لحظه غيا عدم فعاليتيلحظه به صـورت و مبتنـيـت بـرير خودكـار

ميتعريشناختيريپذ انعطافيشخصيها ارزش ف ذهـنيـد. لذا با در نظر گرفتن تعرشويف

به لحظه كنون«به عنوانيآگاه به تجربه لحظه كر»يجلب توجه كامل فرد و ،2سـتلري(مـارلات

ر خودكـاريـغيپردازشـيندهايبا فرايبالقوه ذهن آگاهة) رابط3،2005به نقل از گرمر؛1999

م پيروشن عنشيشود. بر اساس آنچه ر فعـاليـغيبـرايصـر اصـل تر گفته شد از آنجاكـه دو

و انعطـافيخودكار بازداريشناختيها پردازشيساز ، در نظـريشـناختيريپـذ پاسخ غالب

(م و همكاران،ييگرفته شده است م2000ك تـوان انتظـار داشـت اگـر آمـوزش ذهـني)، پس

انـد بـان بتويرا بهبود بخشد، در اثر تمريكنونةتوجه فرد بر لحظيگذارهيسرماييتوانايآگاه

 
1. Hayes, Strosahl & Wilson 
2. Marlatt & Kristeller 
3. Germer 
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درييهـا، پـردازشيشناختيريپذش انعطافيافزا آورد كـه خودكـار را دوبـاره تحـت كنتـرل

 شوند.يم

ه (يبر اساس نظر و همكاران و اصـغريبه نقل از مسگر؛1999ز )، شـش1390،مقـدميان

ميدر ذهن آگاهيند اصليفرا  شود:يشناختيريپذش انعطافيتواند سبب افزايوجود دارد كه

يكنون لحظهبا تماس.2رشيپذ.1

ا3 به عنوان بافتي. يگسلش شناختي.راه كارها4 جاد حس خود

هاي.شفاف ساز5  متعهدانه عمل.6 ارزش

و توجه بـه تنـوع كامـل محـركي، به اهميكنونةتماس با لحظ ويرونـيبيهـات مشاهده

ميتأكيدرون ويد ةابانـه بـودن دربـارير ارزيغايير قضاوتيغةبدون قضاوت جنبرشيپذكند

م ويلحظه اكنون راتحت پوشش قرار ،يدر اصل عمل كردن بر اساس آگاه عمل متعهدانهدهد

شيبدون حواس پرت به بهيشخصيها ارزشيو بر مبناير عادتيغياوهيو كـهيطـور است.

ا2009(ينوسكيو موليمور (پذي)، در پژوهش خود نقش سه مؤلّفه بـين ا لحظـه رش، تمـاس

و منحرفيو عمل متعهدانه) را در بازداريكنون غ اطلاعات نامربوط و يسـازر خودكاريكننده

و همبسـتگيبررسيعادتيها پاسخ بـيكرده ايمثبـت و پـردازش شـناختيـن ين سـه مؤلّفـه

و انعطافيغ  اند. را نشان دادهيشناختيريپذ رخودكار

د عقياز طرف تيراةديگر طبق و حم(قاسم1زيت، بسكو و ) از آنجاكـه 1392د پـور، ي ـزاده

بن طرح واره به عنوان قواعد زياديها رايظـاهرةيلايربنايپردازش اطلاعات، افكـار خودكـار

ميتشك بيل به اختلاليدهند، خصوصاً در يشـاهد فراوانـيو افسردگياضطرابيها ماران مبتلا

يهـا از پردازشيم، لذا آگاهيهستيجسميهار محركيو سوء تعبيمنفيهاهيگو-خوديبالا

اياجرايخودكار برا بيدرمان كارآمد بـهيضـرورينيمتخصصان باليماران براين دو دسته از

م اينظر ويشـناختيهـاز به نقش پـردازشينياديزيهان پژوهشيرسد. علاوه بر خودكـار

ايشناختيريناپذ انعطاف و حفظ دامنيدر رويعيوسةجاد شـامل سـوءيشناختاناز مشكلات

و خودكشـي، اخـتلال درد، افسـردگيعمل-يمصرف مواد، اختلال وسواس فكر ي، اضـطراب

و دال اشاره كرده (اندرو و همكـاران،يـه؛1390،يبه نقل از حاتم خـان؛2،2007نياند ؛1999ز

1. Wright, Basco & Thase 
2. Andrew & Dalin 
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ه 1،2006ريبا و همكاران،يو ).2009رن

بةيبر پا مـيآنچه به نظر و بهبـوديشـناختيهـا پـردازش رسـد كـاهشيان شد، خودكـار

در ادراك،يريفقدان سوگياست كه افراد براييهايين توانايتر، از مهميشناختيريپذ انعطاف

نيستيو بهزيتعادل روان ينـدهايح فرايهـا سـنجش صـح ازمند هسـتند. طبـق پـژوهشيبه آن

ميريپذ از جمله انعطافيشناخت و كنتـرل شـدهخوريـغيشـناختيهـا زان پـردازشيو دكـار

به رشد لب فرونتال است(ولش از؛1990و همكاران،2وابسته و احدي،به نقل ) 1382قاسمي

و مولر از؛2002(3و بر اساس نظر زلازو يسـالگ12) در حـدود سـن1385عليـزاده،به نقـل

به خوبييتوانا ايكودك در موارد مطرح شده و عملكردش در زيرشد كرده يادين سن تا حد

عقيشب و نـگيگيگوئ،وانگيسـ،ااوجويـزةديـه عملكرد بزرگسـالان اسـت كـه همسوسـت بـا

ســنجشين دوران بــرايبهتــريش نوجــواني) كــه معتقــد هســتند دوران پــ2010(4انونــگيج

و سـپسييشده است، لذا شناسايخودكارسازيشناختيندهايو فرايشناختيريناپذ انعطاف

ا ژهيـو نـامبرده شـده در افـراد بـهيهـابيتواند از بروز آسـيميشناختيهايين ناتوانايبهبود

پ كه خانوادهيريشگينوجوانان يذهـن آگـاهيهـا آموزش مهـارتةها در حوز كند. اما از آنجا

ايرخودكـار اطلاعـات كـافيغيشناختيندهايت فرايتقويبرا ن ي ـندارنـد، رسـالت آمـوزش

باايروانشناسةها بر عهده درمانگران حوز مهارت ايست كه زميد در  كنند.يگذارهينه سرماين

ايبا توجه به اهم تعين موضوع، هدف اصليت و بررسييپژوهش حاضر ر آمـوزشيتأثين

م12يال10خودكار كودكانيبر كاهش پردازش شناختيذهن آگاه 11ين سـنيانگي ـسال بـا

ايسال در نظر گرفته شد تا شواهد پژوهش ن خصوص فراهم شود.يدر

�E!

پيشيروش پژوهش حاضر شبه آزما پسشيو با طرح و آزمون با گروه كنتـرل بـود. آزمون

نيو متغير مستقل پژوهش آموزش ذهن آگاهيمتغ و خـردهيشـناختيريپذز انعطافير وابسته

هميآمارةآن بود. جامعيهااسيمق پا دانشةپژوهش شامل يهـاه پنجم دبستانيآموزان دختر

1. Baer 
2. Welsh 
3. Zelazo & Muller 
4. Xiaoju, Siwang, Guiqing & Jiannong 
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ةبود. از ميـان مـدارس منطقـ91-92يليو پرورش شهر تهران در سال تحصآموزش6ةمنطق

سه مدرسه برا بـيمذكور فقط آنياجراي پژوهش اعلام همكاري كردنـد كـه از دون هـا تنهـا

و  و نشسـته) (سـالن مفـروش بـه منظـور اجـراي تمرينـات خوابيـده مدرسه از فضاي مناسب

منـد آموزش ذهن آگـاهي بهـرهةبرگزاري دوريبندي خارج از ساعات درسي مدرسه، برا زمان

 بودند.

(ياز آنجا كه بر اساس نظر با كـودك تـايبه گروه سـنيآموزش ذهن آگاهيبرا،)2006ر

د نفر در هر گروه به همراه دو درمان12يال8باينوجوان آموزش گروه ده شـده ي ـگر مناسب

ن يـي اجرايهـاو تنوع دستورالعملينات بدنيتمريل فراواني(به دل م بـه آمـوزشياز مسـتقيـو

كهةآموزان پاي از مجموع دانش،توسط درمانگر) نفر بـه24نفر بودند،65پنجم اين دو مدرسه

،نفر انتخاب شده به عنوان نمونه در دسترس24عنوان نمونه در دسترس در نظر گرفته شد. از 

آن12يبه صورت تصادف و نفر د12ها در گروه گواه ش گمارده شـدند.يدر گروه آزماگرينفر

ز ر آزمون اجرا شد.يو با استفاده از ابزار

 اسـتروپةشـد تعديل شكلاي رايانه استروپ تست:يوتريآزمون استروپ نگاشت كامپ

اي جداگانـه تمـرين داراي كدامهرو است تداخليو خنثي كوشش دو شامل كه است كلاسيك

 بـه نسـبت توجـه سـوگيري بررسـي بـرايدهگسـتر بـه طـور كـه است تستي استروپ هستند.

(اينگمـار مـي كـار به انتخابي توجه هاي مكانيسم ارزيابيو هيجانيةبرجست هايك محر و1رود

كه مسـتلزمينيحركت-يك آزمون عملكرد روانين استروپيهمچن).2004، همكاران ز هست

نةاد حافظيزيريدرگ (قمريفعال نر،يويگيز است و ). اين آزمون چهـار 1387،يمانيبشرپور

و انعطـاف تغييـر،توجـه انتخـابي،مؤلّفه بـازداري پاسـخ خودكـار  را پـذيري پـذيري شـناختي

تحقيقـات علـوم رفتـاريةمحصـول مؤسسـ،اي سنجد. در پژوهش حاضر از نسـخه رايانـه مي

ا (روان تجهيز) استفاده شده است. در هـرةن نسخه از آزمون استروپ، زمان ارائيشناختي سينا

و فاصليثان2شگريصفحه نمايمحرك بر رو ه اسـت. ي ـهـزارم ثان800هر محـركةن ارائيبةه

ميهمچن همخـوان بـه نـاهمخوان از تعـداد درسـت زان تداخل با كم كردن نمره تعداد درستين

م و واحد اندازهيآيدست نيريگد ميزمان واكنش ه است.يثانيليز

1. Ingmar 
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درةدهنـد آزمـون نشـان هاي انجام شده پيرامون اين پژوهش و روايـي مناسـب آن پايـايي

و كودكان است. قد به؛1385(ييطباطبايو قاضيري، عشايريسنجش بازداري در بزرگسالان

چينقل از آج دريـاييايـپايي) با روش بازآزما1392و دلاور،ي، نجاتي، احديل ن آزمـون را

از دامنه  اند. گزارش كرده97/0تا6/0اي

پ و هدف اجراي پژوهشدر اين به ماهيت ،يريـگ نمونـه دادن بعد از انجام،ژوهش با توجه

به عمل آمد.24ةبا كلي  نفر مصاحبه فردي

هاي شمولي تعيين شـده بـود كـه عبـارت آموزان در اين پژوهش ملاك براي شركت دانش

 بودند از: 

ا،عدم دريافت هرگونه آموزش مراقبه• و توجـه تـا پـيش از زمـان جـراي تمركـز

 آزمون. پيش

ط،آزمونو در فاصله زماني بين اجراي پيش• (كـهةدوريدر آموزش ذهن آگاهي

و پس از آن تا پايان اجراي مرحل به طول انجاميد)  نهايي پژوهشةحدود دو ماه

هـاي كـلاس،مراقبـه،آموز تحت هيچ آموزشـي ماننـد يوگـا آزمون)، دانش(پس

و مانند اين و تمركز ا نباشد.ه افزايش توجه

پيكنندگان گروه آزما شركتةيسپس از كل و گروه گواه آنشيش و پس از آزمون گرفته شد

دريگروه آزما نيجلسه12ش و (در مجمـوعيك ساعت سـاعت) تحـت آمـوزش ذهـن18م

هـاي عمـومي ذهـن آموزش ذهن آگاهي مورد نظر از تلفيق آمـوزشةقرار گرفتند. دوريآگاه

آ (آگاهي براي كودكان و برنام2010ليدينا ييدر مـدارس ابتـدايآموزش ذهن آگـاهيياجراة)

كيآمر (يگر-سريكا ته2010نلند و بر اساس پروتكـل درمـان شـناختي مبتنـي بـر ذهـني) ه شد

(-يآگاه و بعد از اجرايساز ) مدل2006نسخه كودكان باير روي ـاوليشد آمـوز، دانـش3يه

رويآموزش برايينهاةبست شد. كـه در هـر جلسـه بـه صـورتيش طراحيه آزماگروياجرا

و دو كارشناس ارشـد روانيكاملاً عمل ديشناسـو با مشاركت خود كودكان ده در ي ـآمـوزش

ايآموزشيها از جلسهي، برگذار شد. شرح مختصرينات ذهن آگاهيتمرياجرا ن صورتيبه

 است:

خيبررس،يآموزش ذهن آگاهياجماليمعرف: اولةجلس و تفـاوت عملكرد لبان خودكـار
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به دو روش خرس عروسك،آن با عملكرد ذهن آگاهانه و تـنفسيآموزش تنفس ذهن آگاهانه

و باد.يبازياجرا،با فرفره  ابر

ن خوردن ذهنيتمر،ييتمركز توجه بر حس چشا،تنفس ذهن آگاهانه با فرفره: دومةجلس

به تفاوت توص،آگاهانه و قضاوتياشاره و پروانه.يبازياجرا،ف  دانه

سه مفهوم احساسات،تنفس ذهن آگاهانه با خرس: سومةجلس ويبـدنيهاحس،آموزش

 افكار.

دق: چهارمةجلس ليتمر،ياقهيآموزش تنفس سه آبيـن ،يتـوپ نـامرئيبـازياجـرا،وان

 حباب.ةآموزش مراقب

دنيشـن آمـوزش،ييتمركز توجه بر حس شـنوا،تنفس ذهن آگاهانه با خرس: پنجمةجلس

(صداها (آيبازياجرا،رنده)يپذيذهن آگاهانه و گاو ).يسازنهيگربه

و شمع: ششمةجلس ،ييتمركـز توجـه بـر حـس شـنوا،آموزش تنفس ذهن آگاهانه با گل

(صداهايآموزش شن  پرش.يبازياجرا،يآموزش اسكن بدن،انگر)يبيدن ذهن آگاهانه

دق: هفتمةجلس (تنفس سه ب،)ياقهيتنفس ذهن آگاهانه آموزش،يينايتمركز توجه بر حس

(كشيد كييف با بررسيز قضاوت از توصين تمايتمر،)يدن نقاشيدن ذهن آگاهانه بخش اول

 ذهن كنجكاو.يبازياجرا،مختلفيايء از زوايش

ب،يتنفس ذهن آگاهانه با خرس عروسك: هشتمةجلس آمـوزش،يينايتمركز توجه بر حس

(كش دن ذهن آگاهانه بخشيد يانجام مراقبه مهربـان،يادراكيخطاهايبررس،)يدن نقاشيدوم

 حافظه.يبازياجرا،عاشقانه

دق: نهمةجلس (تنفس سه آمـوزش،تمركز توجه بر حس لامسه،)ياقهيتنفس ذهن آگاهانه

شـيف با بررسـيز قضاوت از توصين تمايتمر،لمس ذهن آگاهانه يو نرمـيبـا زبـريچنـد

.يد وبستنيخورشيازبياجرا،متفاوت

دق: دهمةجلس (تنفس سـه ايتنفس ذهن آگاهانه بو،)يقـه ،يياي ـتمركـز توجـه بـر حـس

»ت كوهستانيوضع«نيدو تمرياجرا،ن مراقبه حبابيانجام تمر،دن ذهن آگاهانهييآموزش بو

».ت كودكيوضع«و

دق: ازدهميةجلس (تنفس سه ن در حـال از بـديتجربـه آگـاه،)يا قـهيتنفس ذهن آگاهانه

».يحركت پاندول«نيتمرياجرا،گام برداشتن ذهن آگاهانه،حركت
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دق: دوازدهمةجلس (تنفس سه كل،)ياقهيتنفس ذهن آگاهانه ينات ذهن آگـاهيه تمريمرور

 روزمره.يدر زندگيكاربست ذهن آگاهيبررس،آموزش داده شده

و گواه با اسـيدو گروه آزما،پس از دوازده جلسه آموزش دهيآزمـون سـنج تفاده از پـسش

طر ان دادهيشدند. در پا ل شد.يانس تحليل كوواريق تحليها از

����
 
C

و تحليتجز م18نسـخه spss ها با كمك نرم افزارل دادهيه و انحـرافيانگي ـانجـام شـد. ن

(تعداد درست ناهمخوانيرهايمتغيارهايمع در–زمان واكنش ناهمخوان–پژوهش تـداخل)

پسآزشيپ و يرهـايدو گـروه در متغةسـي). بـه منظـور مقا1آزمون محاسـبه شـد(جدول مون

و كنترل تأث پيرهاير متغيپژوهش رويپژوهش پايمتغيهـا نمـرهيش از درمان بـر ان ي ـرهـا در

(جدوليل كووارياز تحليآموزش ذهن آگاهةدور ).2انس استفاده شد

م1جدول معيانگي: و انحراف پپژوهيرهايار متغين پسشيش در و شيآزمون در دو گروه آزما آزمون
و گواه

 تداخل

ن انحراف استاندارديانگيم

 زمان واكنش ناهمخوان

ن انحراف استاندارديانگيم

تعداد درست ناهمخوان

ن انحرافيانگيم

استاندارد

گروه

250/2632/2 00/1131831/143 92/43204/3 آزمونشيپ

شيآزما

250/0250/1 833/969847/173 166/47711/0 آزمونپس

583/1928/1 25/1030366/111 17/45642/1 آزمونشيپ

گواه

215/1569/4 083/1114611/126 583/45083/1 آزمونپس

پيشا كه نرمـال بـودن-1انس شـامل:يل كووارياستفاده از تحليهاش فرضيان ذكر است

(توسط آزمون كولموگرافيتوز دو گـروهيهـا انسي ـواريهمسـان-2رنوف)؛ياسـم-ع نمرات

لويآزما (توسط آزمون و گواه ويش شيضرايهمگن-3ن) ويون دو گروه آزمايب رگرسيب ش

تأيگواه بررس و نتاييو پيل كوواريج تحليد شد (با كنترل يآزمـون) بـه منظـور بررسـشيانس

روير آموزش ذهن آگاهيتأث  ارائه شده است.2ش در جدوليگروه آزمايبر
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و تحليتجزة: خلاص2جدول بيرهايانس در متغيل كوواريه و كنترلين گروه آزمايپژوهش ش

ةانداز

راث
F

نيانگيم

مجذورات
يآزادةدرج

مجموع

مجذورات
رييمنبع تغ

19/7 74/4 1 74/4
آزمونشيپ

(تعداد درست ناهمخوان)

572/0 02/28* 47/18 1 47/18 )يآگاه ذهن(آموزشرمستقليمتغ

659/0 21 842/13 خطا

681/11 77/180493 1 آزمونشيپ 77/180493
)ms(زمان واكنش ناهمخوان

423/0 41/15* 33/238030 1 33/238030 )يآگاه ذهن(آموزشرمستقليمتغ

37/15451  خطا 81/324478 21 

13/1 94/0 1 94/0 (تداخل)آزمونشيپ

723/0 *88/7 59/6 1 59/6 )يآگاه ذهن(آموزشرمستقليمتغ

84/0 21 56/17 خطا

*01/0<P
م2ج جدولينتا بينشان كه تفاوت پسن نمرايدهد » تعداد درسـت نـاهمخوان«آزمونت

پين دو گروه آزمايبF)1و21(=٠٢٠/٢٨ و گواه با ثابت نگه داشتن اثر آزمون معنادارشيش

د به عبارت درسـت نـاهمخوانيهـاش تعداد پاسخيسبب افزايگر آموزش ذهن آگاهياست.

 شده است. 

م2ج جدولين نتايهمچن بينشان كه تفاوت زمـان واكـنش«آزمـونن نمـرات پـسيدهد

»ناهمخوان

پـين دو گروه آزمايبF)1و21(=405/15 و گواه با ثابت نگـه داشـتن اثـر آزمـونشيش

ا به سبب كاهش زمان واكنش نـاهمخوان شـدهيكه آموزش ذهن آگاهين معنيمعنادار است.

 است.

ا آزمــونن نمــرات پــسيدهــد كــه تفــاوت بــينشــان مــ2ج جــدولينكــه نتــايبــه عــلاوه

و گـواه بـا ثابـت نگـه داشـتن اثـرين دو گـروه آزمـايبـF)1و21(=٨٧٩/٧»تـداخل« ش

ميآزمون معنادار است. بنابراشيپ كه آموزش ذهن آگـاهين، ةسـبب كـاهش نمـريتوان گفت

ن ز شده است.يتداخل
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كه با هدف بررسيا تعين پژوهش غير آموزش ذهـن آگـاهين تأثييو يازسـر فعـال ي ـبـر

و اول همــانةخودكــار اجــرا شــد، در درجــيشــناختيهــا پــردازش طــور كــه پژوهشــگران

ميرا تمريكه ذهن آگاهيافراد،پردازان باور دارند نشان دادهينظر سـركوبييكنند، توانـاين

(جيبهترةكنند اطلاعات تداخل به گـروه گـواه دارنـد و بـايكرومپ،هـاينسبت ؛1،2007مينگـر

گراسلاگتر، لوتز نيشار، فرانسي، ديوونيس، و و سـوئيولنتـا؛2،2007سيوي ـوس ). 3،1999تين

كه نمريطبق نتا به دست آمده قابل مشاهده است افتـهيكـاهشيطـور معنـادار تداخل بـهةج

ا كه نتياست كه در پژوهش خـود نشـان است)2005(4سورماز-جه همسو با پژوهش ونكين

مبهيان مراقبهيداد مشاركت در تمر  شود.يكاهش تداخل استروپ منجر

ا مين، نتايعلاوه بر زمـان واكـنشيدهد كه با آموزش ذهن آگـاهيج پژوهش حاضر نشان

ن بهيناهمخوان ايكاهشيطور معنادارز كه وين موضوع همسـو بـا پـژوهش مـوريافته است

كه در پژوهش خود نقش آموزش ذهن آگاه2009(ينوسكيمال سـرعتشيرا بر افزاي) است

و مشخص كرده برياند در افراد پس از آموزش ذهن آگاه پردازش اطلاعات نشان داده ، علاوه

ن تر به محركعيسريده خودكار، شاهد پاسخيها پاسخير خودكار سازيغييش توانايافزا زيها

م بود.يخواه

د بياز طرف (5شاپيگر ه؛2004و همكاران و همكـارانيـبه نقل از ا2009،رن سـتدلال)

ط،كننديم يتمركـزيتوجه از افكار ناخوانـده بـه سـويآموزش ذهن آگاهياز آن جا كه در

ميارياخت ميجلب رويشود، فرد توانا از پـردازش،مختلـفيهاتيبا موقعييارويشود تا در

حس،افكارةيثانو و جريريجلوگيبدنيها احساسات ختـهيهـا برانگ ان طرحـوارهيكند كه در

و تمام ظرفشويم تكل دادن انجاميخود را برايكارةت حافظيند به كار برد.يبهتر نيهمچنف

هيويد و شيو افـزايكـارةت حافظـيـز در پژوهش خود بهبود ظرفين،)2011(6سيس

1. Jha, Krompinger & Baime 
2. Slagter, Lutz, Greischar, Francis, Nieuwenhuis & Davis  
3. Valentine & Sweet 
4. Wenk-Sormaz 
5. Bishop 
6. Davis & Hayes 
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 اند. در ارتباط دانستهيا نات مراقبهيسرعت پردازش اطلاعات را با تمر

ميريگيپج پژوهش حاضر قابلين موضوع بر اساس نتايا كه نشان دهد تعداد پاسخياست

به طور معنادار كه نشانيشيافزايدرست ناهمخوان بهبـود عملكـرد در فـردةدهنـد افته است

اياست. بنابرا اين فرضين، ميه ايانجيميكارةشود كه حافظيجاد يعنـين رابطه اسـت،يبالقوه

طريكاهش پردازش شناخت به عملكرد بهتـر در فـرديكارةت حافظيق بهبود ظرفيخودكار از

اييمنجر شده است. البته، تأ  است.يآتيها تر در پژوهشقيدقيه مستلزم بررسين فرضيد

ميبر كاهش پردازش شناختيآموزش ذهن آگاهين اثربخشييدر تب  توان گفت:يخودكار

به طـرف تجربـه كنـونيمعيها توجه آگاهانه پخش اطلاعات از چرخهيها در حالت يوب

پ ميچرخش ميبه افراديكند. در اصل آموزش ذهن آگاهيدا كه چگونه مهـارتياد يهـا دهد

و با جهت دادن منابع پـردازش اطلاعـات بـه طـرف اهـدافيعادت را از حالت تصلب خارج

(كاو ييـتغيط را بـرايشرا،توجه مانند تنفسيخنثا بهيجـواهر،يانيـر آمـاده كننـد ،يـيرايو

ان،ي). بنابرا1384 شيبه كار گرفتن مجدد توجه به كنـديميريوه، از پردازش خودكار جلوگين

م كميمعيها شود پردازشيو باعث گ وب ديتر در دسترس قرار و شانس دوباره محيرند طيدن

و انعطـافيشيح افـزايصحيهاو انتخاب (لاريز بهبـوديـنيشـناختيريپـذ افتـه ،يجـانيابـد

و،يحسن،يمحمدخان ).1393،يمحمود سپاه منصور

طريبنابرا ميفرديق آموزش ذهن آگاهين، از لايـگياد را كـه بـه صـورتييه هـا ي ـرد تـا

م،يعادت و لنزهايافزايخود به درك تجربه ازييرا شناسـاياژهيويد را مشاهده كند كنـد كـه

به تماشايآن طر ميدنيق (كرينشيا ) 1391ن،يند

تأيها پژوهش ايدييانجام شده ايبر كه آموزش ذهن آگاهين ريبـه كـاهش تـأثيده است

هيگذشته بر تجربه حاضر كمك كند. براةتجرب و )،1996(1يراي ـنمونه پـژوهش كازاماتسـو

به صداها نشان داد مراقبه مكميتكراريكاران با تجربه ويكننـد. پـژوهش اوسـتافيتر عادت ن

) ن2012كاسمن كه ذهن آگاهي)، بريموجب كاهش تأثحواس،يز نشان داده ر تجربه گذشته ما

ميتفس و عمل كردن در زمان حاضر تأير از؛2002(2دگاه گاناراتانايدةد كنندييشود كه به نقـل

و كاسمن،ياوستاف ن2012ن ميز هست كه ذهن آگاهي) (ترويرا مستلزم توجه صرف ريدانست

1. Kasamatsu & Hirai 
2. Gunaratana 
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نة). پژوهشگران مقال2012،و همكاران اند كـه بـا آمـوزش نشان دادهيگريدةز در مقاليحاضر

ميذهن آگاه ايشود، برايفرد قادر ،له هسـتندئمسةكه مانع از حل خلاّقانييهاينرسيغلبه بر

بييها روش و فراخـوانيرا و بدون قضـاوت و مسئله را در زمان حال كـاذبيهـا دادهياموزد

و بررسيببيقبل (پورمحمديند ).1393،يو باقريكند

بيهمچن بهن عقيها افتهيا توجه و همكـاران1هپنـرةدي ـپـژوهش حاضـر از آنجاكـه طبـق

ميجانيهيده نظميذهن آگاه،)2008( ايرا بهبود و بـر اسـاس پـژوهش وينزليبخشـد شـت

و هـوپ تـرويما،هوپر،به نقل از وگر؛2008(2اشمادر زيدآمي ـتهديهـا ) طرحـواره3،2012ر

ميبنابرا.ندشويميجانيهيدهف نظميباعث تضع مين، به نظر گريدةگر بالقويانجيرسد عامل

باشـد.يجـانيهيده خودكار نظميشناختيندهايو كاهش فرايشناختيريپذ در بهبود انعطاف

(4هوئلزلةدياگرچه طبق عق دريذهـن آگـاهيهـافهمؤلّيچارچوب نظر،)2011و همكاران

پ ميحال ظهور هستند ايآيها شود، پژوهشيشنهاد مينده عوامل را گـريانجي ـفاكننده نقـش هـا

 كنند.يبررس

يشـناختيهـا بـر پـردازشير ذهـن آگـاهيبـر تـأثين پژوهش مبنيايها افتهيبا توجه به

م ايآموزشةتوان گفت از آنجاكه بستيخودكار به شـكل گروهـيبه كار رفته در وين پژوهش

ميبا بازه زمان ميمشخص اجرا و مـرز زمـانيوانند با جلسـات داراتيشود، درمانگران يحـد

ا كه به درمان كنند بهيمشخص اقدام سريژه برايون امر به درمان وعينوجوانان، كه تر، مطمـئن

ن بيمؤثر ايتر مصداق دارد. همچنشياز دارند، معلمـانيبرايازهين پژوهش ممكن است انگين

ريمكمـل در كنـار سـايهـاب برنامـه را در قالـيران مدارس باشد تا آموزش ذهن آگاهيو مد

بگ دانشيها برا آموزش تأيآموزان در نظر و ايرات بسـيرند ن آمـوزش را در بهبـود ي ـار مثبـت

و بـد دانــشيف درسـيتكـال بهبــوديبـرايب فرصـت برابــر يــن ترتيآمـوزان مشــاهده كننـد

 آموزان فراهم آورند. دانشيبرايشناختيها پردازش

بايدر پا طريان مياژهيـويهـاتيمحـدوديدارايح پژوهشـد گفت هر و بـه زان ي ـاسـت

 
1. Heppner 
2. Inzlicht & Schmader 
3. Weger, Hooper, Meier & Hopthrow 
4. Hoelzel 
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باير نتايتفسيدرست ايج پـژوهش حاضـريهاتيها توجه شود. محدودتين محدوديد در پرتو

ز ر بودند:يشامل موارد

ايمحدود ايت اول هـيآمـوزانن پژوهش، گروه گواه شامل دانشينكه در گونـهچيبـود كـه

جاييگروهةجلس يهـاسمين، ممكن است مكانيل نشده، بنابرايها تشكآنيبراينيگزيا درمان

پذةفعال مرتبط با تجرب (مانند نيگروه و (مانند همدليرش توسط گروه) به درمانگر )يز مربوط

ساي مير موارديا (مانند تأثيگيكه در طرح درمان قرار از انتظار مثبت از درمان)يرات ناشيرند

سيدر نتا بديايهاتير محدودياج لحاظ نشده باشد. اين قرار است كه، نتاين پژوهش هم نيج

به دانش ميآموزان عاد پژوهش و در تعميدختر محدود يآمـوزان داراج بـه دانـشيم نتايشود

بـيش فعـاليبـ-ا اختلال نقص توجـهييريادگياختلال يهـا در مؤلّفـهيتـرشيكـه ضـعف

بايشناختيريپذ خصوصاً انعطافيياجرايكاركردها  اط عمل شود.يد با احتيدارند،
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چيآج بيل وحي، حسن.، نجاتيتا.، احدي، و دلاور، علـي، در يـي اجراي). كاركردهـا1392(يد

غ و .88-77)،2(5،ينيباليمجله روانشناسر افسرده.يافراد افسرده

رياتك (ينسون، و همكاران محمـدةجم ـ. ترلگـارديهيشناسـ نه روانيمتن كامل زم). 1389تا ال

و همكاران، تهران: رشد.يبراهنينق

) .يو الهـه حجـازيد كمال خـرازيسة. ترجميشناختيشناس روان). 1387استرنبرگ، رابرت.

 تهران: سمت.

 پژوهشكده باقرالعلوم
http://www.pajoohe.com/FA/index.php?Page=definition&UID=33239#_edn2 

سميپورمحمد و باقري، فريه (ي، لهئبـر حـل مسـيآمـوزش ذهـن آگـاهياثربخش).1393برز

-50)،1(1،شناختيو روانپزشكيشناسن مجله روا، آموزان دختر پايه پنجم دبستان دانش

61.

(يتالبوت، ما ف).1390كل و جديزيعرفان  عبداالله نژاد، تهران: هرمس.يمجتبة. ترجمديك

(يحاتم خان آسيشناختيريپذ، انعطافيذهن اگاهةرابط). 1390، سجاد يب شناسـيو علائم

تيـ. دانشـگاه تربي. دانشـكده علـوم انسـانيارشـد روانشناسـيان نامه كارشناسي. پايروان

 مدرس تهران.

(يحم ،بازتـاب دانـش. Mindfulnessيفارسـيبـه معـادل هـاي). نگاه1388دپور، حسن

4)13،(41-52.

جسيرا تي.، بسكو، مونيت، و مايكا (يز، ة. ترجمـيرفتـار-يزش درمان شـناخت آمو).1392كل

حميحب و حسن .د پور. تهران: كتاب ارجمنديب قاسم زاده

ــعل حمي ــزاده، (ي ــ1385د ــاة). رابط ــياجرايكاركرده ــناخت_يعصــب ي ــايش ــا اخــتلال ه يب

.70-57،)4(8،يشناخت علوميها تازه.يرشد

و احديقاسم (ي، نوشاد رايرشد مهارت هـاي). بررس1382، حسن و يهبردهـا حـل مسـاله

و پـژوهش در روان شناس ـسال.11تا3كودكانيفراشناخت ، دانشـگاه آزاديمجله دانـش

(اصفهان)ياسلام .60-39شماره پانزدهم،،واحد خوراسگان



.......................................................................................... ��!� 8
9:
+� ;�!� / ,�=
�5>>�
$5 /;? �	�

حسيويگيقمر وي). مقا1387(، محمـديمانيو نر بشرپور، سجاد.،ني، سـه پـردازش خودكـار
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Abstract 
The purpose of this research was to investigate the 

effectiveness mindfulness training on Automatic Cognitive 
Processing between elementary girl students in fifth grade. 
The research method was pre-test and post-test with 
control group. The statistical population consisted of all 
elementary girl students in fifth grade in sixth educational 
zone in Tehran. 24 students were selected via available 
sampling. They were assigned to experimental group 
(n=12) and control group (n=12). All students in the 
experimental and the control groups had taken computer 
based Stroop Test. Then, the experimental group 
participated in 12 sessions of mindfulness training, the 
combination of general mindfulness training for children 
(Alidina, 2010) and executive mindfulness training in 
American elementary school (Kaiser-Greenland, 2010) 
modeled based on MBCT-C (mindfulness-based cognitive 
therapy-children) Baer’s protocol (2006), over a 8 weeks 
period. After data were analyzed using ANCOVA, Results 
showed that the two groups of experimental and control 
were significantly different in automatic cognitive 
processing. 
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