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Abstract 

Background & Aims: The main area of development that underlies most behaviors from childhood onward, throughout the lifespan, is executive 
function. Working memory, mental set-shifting, and response inhibition are examples of core executive functions. Working memory is 

considered a core cognitive system that supports complex cognitive processes. Rehabilitation interventions may contribute to improving working 

memory capacity. Previous research revealed that mindfulness intervention effectively improved attention, working memory, cognitive 
flexibility, and other executive functions by paying attention to the present time without judgments. In addition, N-back instruction for training 

working memory was approved as an effective way to promote working memory capacity; it was initially designed for rehabilitation purposes. 

Mindfulness practices and N-back training are applicable for clinical and non-clinical populations. The present research addressed working 
memory capacity because it may strongly predict various higher-order cognitive capabilities, including language comprehension, reasoning, and 

even general intelligence. N-back intervention allocates perceptual or cognitive resources to essential matters and prevents unessential issues. 

Furthermore, in concentrating on targets in the external world, there is a top-down attentional mechanism in working memory for tasks requiring 
multiple internal memory representations access and manipulation. Thus, the present study aimed to compare the effects of working memory 

training by mindfulness-based cognitive therapy and N-back intervention. 

Methods: This quasi-experimental research a with a pretest-posttest-follow-up and a control group design. The statistical population included 
all high school students in Tehran City, Iran (N=45) divided into three groups: N-back intervention, mindfulness intervention, and controls. Two 

experimental groups received 8 sessions of interventions. To collect the necessary data, the Tehran-Stanford-Binet Intelligence Scale was used 

before and after interventions to test the sustainability of effectiveness. Also, Univariate Analysis of Covariance (ANCOVA) was conducted to 
test the hypothesis. Bonferroni test evaluated and compared two interventions (p<0.05). SPSS was used for data analysis. 

Results: The current study findings revealed that both interventions provided significant effects on working memory capacity (p<0.001); 

however, the Bonferroni test data suggested that the size effect of N-back was higher than that of the mindfulness-based cognitive therapy 
(p<0.001).  

Conclusion: According to the present research findings, mindfulness-based cognitive therapy and N-back intervention can improve students' 

working memory function and capacity. 

Keywords: Mindfulness-Based cognitive therapy, N-back software, Working memory capacity. 
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  .۵۲1(:11؛ )۴۰۰1ی ناتوان مطالعات مجله 1

لیاصی پژوهش قالهم 1۴۰۰ هرماهم برخط انتشار   

بر ظرفیت  آگاهی و بهسازی حافظهٔ فعالبر ذهندرمانی مبتنیآموزش شناختاثربخشی  مقایسهٔ
 حافظهٔ فعال در پسران دبیرستانی
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 .دیکن عیتوز وی بردارنسخهی رتجاریغ طوربه ،یاصل نسخهٔ به مناسب ارجاع شرط با را مقاله نیا در شده منتشر مواد که دهدیم اجازه شما به که است شده منتشر

 
 دهیچک

های ساده و اثربخش وجوی روشهای شناختی مرتبط با افزایش سن، جستها در حوزهٔ نقصباتوجه به اهمیت حافظهٔ فعال در زندگی روزمره و نیز افزایش نگرانی زمینه و هدف:
شود. این پژوهش با هدف بررسی و مقایسهٔ اثربخشی شگیری از بروز مشکلات حافظه در فراخنای عمر امری حیاتی محسوب میبرای ارتقای ظرفیت حافظهٔ فعال و پی

 انجام شد. بهسازی حافظهٔ فعال بر ارتقای ظرفیت حافظهٔ فعال آگاهی وبر ذهندرمانی مبتنیشناخت
آموز با وپنج دانشآموزان پسر تهران تشکیل دادند. چهلآزمون با گروه گواه بود. جامعهٔ آماری را تمامی دانشپس-آزمونبا طرح پیش آزمایشیپژوهش حاضر نیمه بررسی:روش

 گروه مداخلهٔ افتند.بهسازی حافظهٔ فعال و گروه گواه تخصیص ی ایآگاهی، گروه مداخلهای ذهنصورت تصادفی در گروه مداخلهای بهای چندمرحلهگیری خوشهروش نمونه
نسخهٔ ) بینه تهران-آگاهی و گروه بهسازی حافظهٔ فعال هشت جلسه مداخله دریافت کرد. ابزار این پژوهش مقیاس حافظهٔ فعال استنفوردهای ذهنآگاهی هشت جلسه تمرینذهن

ها و از آزمون تعقیبی متغیره برای تحلیل دادهفت. از روش تحلیل کوواریانس تک( بود که در هر سه گروه قبل و بعد از مداخلات سنجش و ارزیابی حافظه صورت گر۲۰۰۳پنجم، 
 انجام گرفت. ۲۴نسخهٔ  SPSSافزار نرم ها بااستفاده شد. تحلیل داده ۰٫۰۵ها با سطح معناداری دوی گروهبونفرونی برای بررسی و مقایسهٔ دوبه

(؛ اما اندازهٔ اثر مداخلهٔ >۰٫۰۰1pبر ارتقای حافظهٔ فعال نشان داد ) N-backافزار آگاهی و بهسازی حافظهٔ فعال را با نرمهای ذهنهای پژوهش، اثربخشی مداخلهیافته ها:یافته
 .(>۰٫۰۰1p) آگاهی بودبیشتر از مداخلهٔ ذهن N-backافزار بهسازی حافظه با نرم

 آموزان استفاده کرد.ارتقای حافظهٔ فعال دانش آگاهی و بهسازی حافظهٔ فعال برایبر ذهنرمانی مبتنیدهای شناختتوان از روشهای پژوهش میباتوجه به یافته گیری:نتیجه

 درمانی.آگاهی و شناختذهن ،N-backافزار  مرن حافظهٔ فعال، ها:کلیدواژه
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۲ 

 مقدمه ۱
دلیلی  رود و تنهاشمار میبهالهی  بزرگبسیار  یهااز موهبت، 1حافظه

ادراک و ، افکارو  کندیآن اهمیت پیدا م واسطهٔاست که تجارب ما به
نظر تاریخی، مطالعهٔ حافظه به  از(. 1) ردیگمی نشأتما از آن  اندیشهٔ
 مطالعهٔ حافظه در. گرددمی یونانیان بازتوسط  غربدر تمدن  شروع

زیرا صنعت چاپ  داشت؛ای گذشته برای انتقال دانش اهمیت ویژه
عنوان حافظه را به ،شناسانرواناغلب  (.۲)شکل نگرفته بود هنوز 

ظرفیت و توانایی ذهنی برای دریافت، اندوزش، پردازش و بازیابی 
 شناختیشناسان ین رابطه رواندر ا(. ۳کنند )اطلاعات تعریف می
را در  حافظهسازی و کیفیت بازیابی ، ذخیره۲چگونگی رمزگردانی

اند؛ کردهمطالعه  های درسیمانند شرایط کلاس معین اهدافراستای 
به حافظهٔ  ذهنی، مطالعهٔ کتاب و یادگیری صورتبهائل مسحل  چراکه
عال غیرممکن است. نیاز دارد و توانایی استدلال بدون حافظهٔ ف ۳فعال

نامرتبط  حافظهٔ فعال توانایی اصلی برای دیدن ارتباط، میان عناصر
است و به خلاقیت نیز ربط دارد؛ چون خلاقیت شامل مجزاکردن و 

 فعال، توانایی ما حافظهٔ(. ۴روش جدید است )ترکیب مجدد عناصر به
 خاطرآوردن و مدیریت اطلاعات است و برای طیف وسیعی ازبرای به
های آموزشی، از موضوعات پیچیده همچون درک مطالب فعالیت

ای چون و مشکلات مربوط به لغات تا تکالیف ساده خواندن، حساب
های یابی، نقش اساسی دارد و بر تمام حوزهرونویسی از تخته و جهت

عنوان بخشی از . اهمیت حافظهٔ فعال به(۵)گذارد یادگیری اثر می
در کارکرد اجرایی در حوزهٔ یادگیری شایان توجه بوده و نقش آن 

(؛ لذا پرداختن ۶ناپذیر است )انکارو نوشتن و افزایش توجه  خواندن
به حوزهٔ ارتقای حافظهٔ فعال در امر یادگیری و تحصیل امری حائز 

رتقای کارکردهای اجرایی های نوین در حوزهٔ اروش اهمیت است. از
شود، که حافظهٔ فعال بخشی از کارکردهای اجرایی محسوب می

 است. 4آگاهیبر ذهندرمانی مبتنیشناخت

زین پس از تأسیس کلینیک باتاتوسط ک 1۹۷۰ در دههٔ آگاهیذهن
معرفی شد. در اواخر  5کاهش استرس در مرکز پزشکی ماساچوست

درمانی تلفیق رفتاردرمانی و شناختدر اثر  1۹۹۰و اوایل  1۹۸۰ دههٔ
وجود آمد که تاکنون به 6رفتاریرویکرد جدیدی به نام درمان شناختی

 ددرمانی دارروان بر شواهد تجربی را در حوزهٔهای مبتنیبیشترین یافته
 ؛ همچنینآگاهی موجود استذهن بارهٔتعاریف بسیاری در( ۷)

توافق در تعریف این مفهوم  رسیدن به یک ،ندهست پردازان معتقدنظریه
آگاهی تر از ذهنتعریف رایج ،زینبسیار مشکل است. توصیف کابات

شکلی خاص، توجه کردن به یک تجربه بهتوجه» که عبارتند از: است
براساس این  .(۸) «در زمان حال و بدون قضاوت یمتمرکز به هدف

آگاهی براساس چند واقعیت شکل ذهن ،کنندمی تعریف محققان تأکید
 ،توجه ،عمل همراه با آگاهی ،پذیریواکنش نداشتنگیرد که شامل می

زین البته کابات (؛۹) استها قضاوت به تجربه بدونتمرکز و توجه 
گاهی میهای بعد ذهنسال داند که ازطریق توجه به آگاهی را نوعی از آ

                                                      
1. Memory 
2. Encoding 
3. Working Memory 
4. Mindfulness Based Cognitive Therapy 
5. Massachusetts 

 وت راجع به تجربیاتاهداف واقعی و بودن در زمان حال، بدون قضا
 منزلهٔآگاهی بهذهن(. 1۰) افتدیماتفاق  آشکار و در لحظه صورتبهو 

ای که در زندگی مراقبه هایسبکی برای زندگی، با استفاده از تمرین
 های دوگانهٔکند تا با وضعیتشود به افراد کمک میروزمره ادغام می

گاهانه از آن یافته استفاده انسجام یصورت ذهنها بهذهن آشنا شوند و آ
بلکه  ؛کنندها تنها فکر نمیشوند که آنمیکنند. با این روش افراد متوجه 

های رسمی توانند فکرکردن خود را مشاهده کنند. ازطریق مراقبهمی
وارسی  یوگای هوشیارانه و مراقبهٔ تنفس و بدن، مراقبهٔ )نظیر مراقبهٔ

زدن، ظیر خوردن، قدمهای غیررسمی )نمراقبه طوربدن(، همین
د که نگیرشکن افراد یاد میآگاهانه( و تمرینات عادت ...گرفتن ودوش
های مداخلاتی (. برنامه11) ببینند« اکنون»و « اینجا»زندگی را در همهٔ 

در خارج از حوزهٔ  امروزه ۷بک-بهسازی حافظهٔ فعال ازجمله برنامهٔ ان
از تکالیف این  شناسانروانسنجش بالینی و پزشکی کاربرد دارد. 

افزار بهسازی نرم .کنندبخشی مغزی استفاده میافزار برای تواننرم
ای با استفاده از برنامهٔ صورت آموزش و تمرین مرحلهحافظهٔ فعال به

بک، تمرینی برای تقویت حافظهٔ -شود و تمرین انکامپیوتری اجرا می
کار گرفته شد به ۲۰۰۸ بار در پژوهشی در سالفعال است که اولین

 بخشی و ارتقای حافظهٔ فعال انجامتوان (. تحقیقات متعددی روی1۲)
آگاهی بر تأثیرات ذهن برزیکاج و همکاران مبنی مطالعهٔست. در اشده 

ها برعکس فرضیهٔ آمدهٔ آندستنتایج به ارتقای ظرفیت حافظهٔ فعال،
از  ترفیضعحافظه را  ها عملکرد در تکالیفشان بود و یافتهتحقیقی

و  ی کواچ و همکارانهاپژوهش؛ اما در (1۳)دورهٔ مداخله نشان داد 
های ها مشخص کرد، اجرای تمرینیافته گرینبرگ و همکاران

به افزایش حجم هیپوکامپ یعنی ارتقای  آگاهی در درازمدتذهن
. در پژوهش گاترکول و (1۴،1۵شود )ظرفیت حافظهٔ فعال منجر می

تواند مسیرهای جدیدی مشاهده شد، بهسازی حافظهٔ فعال می نهمکارا
(. طبق 1۶کند )را براساس رشد منابع شناختی در حافظهٔ فعال ایجاد 

ی نجارزادگان و همکاران در بررسی اثربخشی پکیج هاپژوهش
 فعالی وتوجه/بیش بخشی توجه و حافظهٔ فعال در کودکان نقصتوان

بک بر بهبود -افزار انعهٔ اثربخشی نرمدر مطال آقاجانی و همکاران
(. 1۲،1۷دهندهٔ ارتقای حافظهٔ فعال بود )حافظهٔ فعال، نتایج نشان

( در پژوهشی دریافتند، 1۹و زحمتکش و همکاران ) (1۸پور )سعدی
آگاهی بر ارتقای ظرفیت حافظهٔ فعال تأثیر بسزایی های ذهنتمرین

های در حوزه بزرگسالافراد  دارد. درنهایت، کاهش توانایی شناختی در
توجه، حافظهٔ فعال، حافظهٔ فضایی، استدلال( و نیز ) یشناختمختلف 

های مختلف های سازماندر راستای افزایش جمعیت مسن، نگرانی
(. ۵سلامت دربارهٔ آینده و سلامت شناختی جوانان مطرح است )

همسو  عنوان یکی از کارکردهای شناختیکاهش ظرفیت حافظهٔ فعال به
شیمیایی، ساختاری و کارکردی در مغز افراد پیر با تغییرات عصب

رو مطالعهٔ کاهش ظرفیت شناختی در فراخنای عمر اهمیت ازاین است؛
های پیشگیری و ارتقای حافظهٔ فعال در افراد تر اینکه روشمهم دارد.

6. Cognitive Behavioral Therapy 
7. N-Back 
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۳ 

پذیری عصبی مغز، اهمیت این نوع منظور افزایش انعطافجوان به
(. در راستای ۶،1۹است )از پیش روشن کرده  مداخلات را بیش

 بر ارتقای عملکرد تحصیلی و هاه، این پژوهششدی بیانهاپژوهش
داشتند و  دیتأکموفقیت تحصیلی ازطریق ارتقای کارکردهای اجرایی 

فظه بدون توجه به موفقیت تحصیلی متمرکز بر ارتقای ظرفیت حا صرفاً
به ارتقای حافظه برای شرایط بالینی و افراد  هاآنهمچنین اغلب  نبودند؛

ضعف حافظه توجه کردند؛ بنابراین هدف از انجام این پژوهش  خطر در
آگاهی و بر ذهندرمانی مبتنیارزیابی و مقایسهٔ اثربخشی شناخت

آموزان پسر ظرفیت حافظهٔ فعال دانش بر ارتقای بهسازی حافظهٔ فعال
 ی بهتر برای ارتقای حافظهٔ فعال بود.هاروشدبیرستانی در شناخت 

 بررسیروش 2
-آزمونبا طرح پیش آزمایشینیمههای از نوع پژوهش روش پژوهش

آموزان پسر آزمون با گروه گواه بود. جامعهٔ آماری را تمامی دانشپس
تشکیل  1۳۹۶-۹۷ی لیسال تحصدورهٔ اول متوسطهٔ شهر تهران در 

ای انتخاب چندمرحله ایگیری خوشهروش نمونه، بههانمونهدادند. 
ران، ناحیهٔ شهر ته وپرورشآموزشگانهٔ شدند. ابتدا از بین نواحی بیست

پنج در نظر گرفته شد و از بین مدارس دبیرستان دورهٔ اول این ناحیه 
تصادفی از بین مدارس پسرانه انتخاب شدند.  صورتبهسه مدرسه 

 طور تصادفی انجام پذیرفتبهسپس در هر مدرسه، انتخاب ده کلاس 
آزمون حافظهٔ فعال گرفته شد. در هر مدرسه پانزده نفر از  هاآنو از 
کمتر در آزمون حافظهٔ فعال، انتخاب  بهرهوشدارای نمرهٔ  آموزاندانش
ی آزمایش و پانزده نفر هاگروهسی نفر در  و براساس همتاسازی شدند

در گروه گواه قرار گرفتند. حجم نمونهٔ پانزده نفر برای هریک از 
منظور دستیابی به هش، باتوجه به منابع معتبر موجود بهی پژوهاگروه

ی، در نظر گرفته شناختروانتوان آماری پذیرفتنی در مطالعات آزمایشی 
ی گزینش افراد نمونه داشتن حافظهٔ فعال ضعیف هاملاک(. ۲۰شد )

با استفاده از  نود یشتر ازهوشی ب هٔو بهر (11۵از  ترکم بهرهوش)
بود و نمونهٔ  نامهتیرضان و تکمیل فرم اجرای آزمون هوش ریو

ی مذکور انتخاب شدند. پس از هاملاکنفری پژوهش براساس ۴۵
آموزان واجد شرایط برای ورود به پژوهش طی انتخاب داوطلبانهٔ دانش

نامه و شرکت در جلسهٔ کسب رضایت ها برایتماس با والدین آن
طمینان از بر اتوجیهی و با لحاظ رعایت اصول اخلاقی مبنی

آزمایشی  گروه بودن اطلاعات، دعوت صورت گرفت.محرمانه
شکل گروهی طی هشت جلسهٔ بهآگاهی بر ذهندرمانی مبتنیشناخت

هر هفته در نوبت صبح در سالن هوشمند مدرسه و گروه  ساعتهکی
 صورتبه ساعتهکآزمایشی بهسازی حافظهٔ فعال طی هشت جلسهٔ ی

 .ی مذکور را دریافت کردهاآموزشیرستان، فردی در اتاق مشاورهٔ دب
آگاهی براساس بر ذهندرمانی مبتنیمحتوای جلسات آموزشی شناخت

و  شد( تنظیم ۲۰11آگاهی ون سون و همکاران )پروتکل آموزش ذهن
ضریب توافق دربارهٔ ساختار و تناسب محتوایی آن در هر جلسه از 

برنامهٔ  (.1ل ( )جدو۲1)دست آمد به ۰٫۹۴تا۰٫۸۹درمان بین 
ای با صورت آموزش و تمرین مرحلهای بهسازی حافظهٔ فعال بهمداخله

بود. تمرینات این برنامهٔ  بک-انافزار و برنامهٔ کامپیوتری استفاده از نرم
 بار در پژوهشی دره اولینککامپیوتری برای تقویت حافظهٔ فعال است 

 برنامه با استفاده ازگرفته شد. روایی محتوایی  کاربه ۲۰۰۸ سال
های مرتبط برآورد شد و روایی نظرات ده نفر از متخصصان در حوزه

به تأیید رسید که از روایی مناسب برخوردار است  ۰٫۸۳آن برابر با 
ها، روش تحلیل کوواریانس منظور تحلیل داده. به(۲( )جدول 1۲)

کار به ۰٫۰۵متغیره و آزمون تعقیبی بونفرونی با سطح معناداری تک
 آزموناز  بودن توزیع نمراتمنظور ارزیابی نرمالرفت. همچنین به

از آزمون لوین و همسانی  هاو برای همسانی واریانس ویلک-شاپیرو
نسخهٔ  SPSSافزار نرم ها باها استفاده شد. تحلیل دادهشیب واریانس

 .انجام گرفت ۲۴

 آگاهیبر ذهندرمانی مبتنیای شناختله. برنامهٔ مداخ1جدول 

 محتوای جلسه جلسه

 اول
شیوهٔ بحث دربارهٔ اینکه بسیاری از مردم به ارائهٔ توضیحاتی دربارهٔ اضطراب امتحان و تمرین خوردن کشمش، کنندگان،معرفی شرکت

گاهانهذهن  .تمرین وارسی بدن تمرین مراقبهٔ متمرکز بر تنفس، دهند توجهی ندارند،اغلب به آنچه انجام می کنند وای زندگی میناآ

 دوم
 بحث در بررسی موانع، آگاهی،تمرینات ذهن هایشان ازصحبت دربارهٔ تجربه ارتباط با کنندگان درشرکت دعوت از تمرین وارسی بدن،

تمرکز بر  تمرین مراقبهٔ نشسته با اسات،تمرین افکار و احس بودن یا رهاکردن،آگاهی همچون غیرقضاوتیهای ذهنارتباط با برخی ویژگی
 .تنفس

 سوم
معرفی تمرین حرکات آگاهانهٔ  ای،دقیقهفضای تنفس سه های بدنی،تمرکز بر تنفس و حس مراقبهٔ نشسته با شنیدن، دیدن یاتمرین کوتاه

 .بدن و بحث دربارهٔ آن

 چهارم
بحث دربارهٔ استرس، اضطراب و  ،(اصطلاح مراقبهٔ نشسته با چهار مؤلفهٔ اصلیبه) صداها و افکار بدن، مراقبهٔ نشسته باتوجه به تنفس،

 .رفتن آگاهانهراه های جایگزین،ها و واکنشهای دشوار و نگرشهای معمول افراد به موقعیتواکنش

 پنجم
 که است، طورهمان واقعیت موقعیت حاضر پذیرش بحث دربارهٔ اذعان و و افکار، بدن، صداها تمرین مراقبهٔ نشسته باتوجه به تنفس،

 .تمرین سری دوم حرکات آگاهانهٔ بدن
 .نبودن محتوای افکار مابحث دربارهٔ واقعی ای،دقیقهفضای تنفس سه ششم

 هفتم
تمرین  خود، ازبحث دربارهٔ بهترین راه مراقبت  ،(شودلحظه وارد هشیاری میبهچیزی که لحظه به هر) آگاهی باز تمرین مراقبهٔ نشسته و

 .تمرین مراقبهٔ عشق و مهربانی های خوشایند،ریزی برای فعالیتهای روزانهٔ خوشایند دربرابر ناخوشایند و یادگیری برنامهبررسی فعالیت
 .ارائهٔ منابع بیشتر ارزیابی آموزش، های تاکنون،تمرین وارسی بدنی، بحث دربارهٔ استفاده از آموخته هشتم
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۴ 

-مقیاس حافظهٔ فعال استنفوردشده در این پژوهش خردهابزار استفاده
فعال از  برای سنجش حافظهٔ بود. ۲۰۰۳تهران نسخهٔ پنجم سال  1بینه

بینه -استنفورد ییآزمانوین هوش فعال نسخهٔ مقیاس حافظهٔخرده
بینه را -استنفوردیی تهران آزماهوشنسخهٔ نوین  .تهران استفاده شد

، تدوین کردند و برای تمامی سنین 1۳۸۷افروز و کامکاری در سال 
عنوان یکی از عوامل مقیاس حافظهٔ فعال به(. خرده۲۲ست )یی ااجرا
استدلال سیال، دانش، استدلال  بینه-استنفوردرخ هوشی گانهٔ نیمپنج

یاد آوردن  شود. بهتلقی می-فعالفضایی و حافظهٔ کمی، تجسم دیداری
شده که به شش جملهٔ طولانی نیز ارتقا کلمات آخر در جملات مطرح

شده و به یاد خاطر آوردن جملات مطرح یابد، توانایی بازیابی و بهمی
طور منظم های رنگی و بهها در ردیفها و ترتیب آنداشتن تعداد مکعب

 محاسبهٔ ایها، همه معرف حافظهٔ فعال است. در راستزدن به آنضربه

پایایی  و ضرایب شداستفاده  کردندونیمه روش پایایی، از ضریب

درونی  تجانس معرف ارقام این .بود ۰٫۷۰از ها بیشتر تمام شاخص
سنجی نسخهٔ اصلی با نسخهٔ های رواناست و ویژگی مقیاس مذکور

-آزمایی استنفوردآزمون مقیاس هوشدو خرده .(۲۳ایرانی تأیید شد )
آزمون بهر حافظهٔ فعال مرتبط است. خردهبه سنجش هوش تهرانبینه 

آزمون حافظهٔ فعال و خرده ۶تا۲حافظهٔ فعال کلامی، از سطح 
ادامه دارد و پاسخ صحیح نمرهٔ یک و پاسخ  ۶تا1غیرکلامی، از سطح 

محاسبهٔ مجموع نمرات خام  (. پس از۲۲شود )غلط نمرهٔ صفر ثبت می
می و غیرکلامی و باتوجه به جداول تبدیل آزمون کلادر هر دو خرده

آید. درنهایت دست میها بهآزموننمرات خام به نمرات تراز، تراز خرده
آزمون، کلامی و غیرکلامی حافظهٔ به استناد مجموع نمرات تراز دو خرده

بهر بهر، هوشفعال و با مراجعه به جداول تبدیل نمرات تراز به هوش
 (.۲۲،۲۳شود )شخص میحافظهٔ فعال آزمودنی م

 ای بهسازی حافظهٔ فعال . برنامهٔ مداخله۲جدول 
 محتوا جلسه
 بک-انافزار آشنایی با ضرورت و اهمیت حافظهٔ فعال و معرفی نرم اول
 بک-انتمرینات حافظهٔ فعال دیداری، فضایی و  دوم
 بک-انتمرینات شنیداری و  سوم

 و تکلیف دوگانه بک-ان زمان،فضایی همدیداریتمرینات شنیداری چهارم
 back-۲ فضاییتمرینات دیداری پنجم
 back-۲ تمرینات شنیداری ششم
 و تکلیف دوگانه. back-۲ شنیداری،فضاییتمرینات دیداری هفتم
 و تکلیف دوگانه. back-۲ شنیداری،فضاییتمرینات دیداری هشتم

 هایافته ۳
منظور بهی شد. سپس بررسهای توصیفی ابتدا یافتهدر این مطالعه 

. قبل کار رفتمتغیره بهتحلیل کوواریانس تک ارزیابی هدف پژوهش،
های لازم بر متغیرهای فرضپیشمتغیره تحلیل کوواریانس تکاز انجام 

توزیع نمرات، همسانی بودن پژوهش بررسی شد و فرض نرمال

و همسانی شیب خطوط رگرسیون به تأیید رسید. نتایج  هاواریانس
 شده ارائه ۴و  ۳ جداولتحلیل کوواریانس در های توصیفی و شاخص

است.

 

 های آزمایش و گواهتفکیک گروهبه های توصیفی متغیر حافظهٔ فعال. شاخص۳جدول 
 کشیدگی کجی خطای معیار انحراف معیار میانگین مرحله گروه متغیر

حافظهٔ فعال
 

 آگاهیذهن
 ۰٫۶۹ 1٫11 ۲٫۵۵ ۸٫۸1 ۹۵٫۶۷ آزمونپیش

 -1٫۲ ۰٫1۶ ۰٫۹۹ ۹٫۹۰ 1۰۲٫۵۳ آزمونپس

 بهسازی حافظهٔ فعال
 -۰٫۷۳ -۰٫۰۶ ۲٫۵1 1۰٫1۵ ۹۸٫۸۷ آزمونپیش

 -۰٫۰۲ ۰٫۴۳ ۰٫۴۳ ۹٫۷۴ 1۰۸٫۷۳ آزمونپس

 گواه
 -۰٫۷ ۰٫1۳ ۲٫۳۸ ۹٫۳۲ ۹۷٫۴۷ آزمونپیش

 -۰٫۷۰ -۰٫۲۵ ۰٫۵۹ ۹٫۲۳ ۹۸٫۰۷ آزمونپس

                                                      
1. Stanford-binet 
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۵ 

های آزمایشی پس از تجربهٔ که گروه دهدیمنشان  ۳نتایج جدول 
اند و این در حالی است که گروه مداخله، شرایط بهتری را گزارش کرده

 آزمونپسو  آزمونشیپها در بین مراحل گواه تقریباً در تمامی مؤلفه
 ی را نشان نداد.املاحظهقابلتغییر 

بهسازی حافظهٔ فعال بر عملکرد حافظهٔ  آگاهی وبر ذهندرمانی مبتنیمتغیره برای بررسی آموزش شناختنتایج تحلیل کوواریانس تک .۴جدول 
 الفع

 اندازهٔ اثر مقدار احتمال F درجهٔ آزادی نوع سوم مجذورات منبع اثر متغیر وابسته

 حافظهٔ فعال
 ۰٫۹۰۹ <۰٫۰۰1 ۴۰۷٫۳۴۴ 1 ۳۵۳۷٫۵۴۰ آزمونیشپ

 ۰٫۷۲۸ <۰٫۰۰1 ۵۴٫۷۹۵ ۲ ۹۵1٫۸1۶ گروه

متغیر حافظهٔ  لحاظ ازهای پژوهش ، بین گروه۴باتوجه به نتایج جدول 
توان این اساس می بر ؛(p<۰٫۰۰1فعال تفاوت معنادار وجود داشت )

آگاهی و آموزش بهسازی حافظهٔ بر ذهندرمانی مبتنیشناخت گفت،
در ادامه برای  آموزان اثربخش است.فعال بر عملکرد حافظهٔ فعال دانش

عبارتی برای ی درمان یا بههاروششدن تفاوت اثربخشی مشخص
مقایسهٔ زوجی  ارزیابی اینکه کدام جفت میانگین معنادار است، از آزمون

 ارائه ۵استفاده شد که در جدول  1متغیر براساس تصحیح بونفرونی
 است. شده

 در مقایسهٔ اثر دو شیوهٔ درمانی آزمون بونفرونی. ۵جدول 
 مقدار احتمال خطای معیار تفاضل میانگین (Jگروه ) (Iگروه ) متغیر

 حافظهٔ فعال
 آگاهیذهن

 <۰٫۰۰1 1٫۰۷۸ -۵٫۰۳۴ بهسازی حافظهٔ فعال
 <۰٫۰۰1 1٫۰۸۰ ۶٫۲1۶ گواه

 <۰٫۰۰1 1٫۰۷۶ 11٫۲۵۰ گواه بهسازی حافظهٔ فعال

درمانی دهد، تفاوت بین دو گروه شناختنشان می ۵نتایج جدول 
آگاهی و آموزش بهسازی حافظهٔ فعال بر بهبود حافظهٔ فعال ذهنبر مبتنی

بنابراین براساس ؛ معنادار است -۵٫۰۳۴با تفاضل میانگین 
توان گفت، هر دو روش آموزشی بر عملکرد یم ۵و  ۴های جدول

آموزش بهسازی حافظهٔ فعال  آموزان اثربخش است وحافظهٔ فعال دانش
 دارد. آموزانفعال دانش کرد حافظهٔعملاثربخشی بیشتری در افزایش 

 بحث 4
درمانی پژوهش حاضر با هدف بررسی و مقایسهٔ اثربخشی شناخت

آگاهی و مداخلهٔ بهسازی حافظهٔ فعال بر ارتقای ظرفیت بر ذهنمبتنی
ذکر است، در داخل و خارج از ایران حافظهٔ فعال انجام گرفت. شایان 

آگاهی و مداخلهٔ اثربخشی ذهن طور مستقیمای یافت نشد که بهمطالعه
بهسازی حافظهٔ فعال را بر ارتقای ظرفیت حافظهٔ فعال مقایسه کند؛ اما 

آگاهی بر ارتقای بر ذهندرمانی مبتنیدرخصوص اثربخشی شناخت
( 1۴ظرفیت حافظهٔ فعال، همسو با این پژوهش، کواچ و همکاران )

دت به افزایش آگاهی در درازمهای ذهننشان دادند، اجرای تمرین
شود. حجم هیپوکامپ یعنی ارتقای ظرفیت حافظهٔ فعال منجر می

های ( مشخص کرد که تمرین1۸پور )همسو با پژوهش حاضر، سعدی
آگاهی بر ارتقای ظرفیت حافظهٔ فعال تأثیر بسزایی دارد. همچنین ذهن

( دریافتند، 1۹همسو با نتایج این پژوهش زحمتکش و همکاران )
آگاهی، افزایش ظرفیت حافظهٔ بر ذهندرمانی مبتنیآموزش شناخت

( در مطالعهٔ تأثیرات 1۳دنبال دارد. زیکاج و همکاران )فعال را به
آگاهی بر ارتقای ظرفیت حافظهٔ فعال تأثیری را نیافتند و نتایج، ذهن

تر از دورهٔ مداخله نشان داد که با عملکرد در تکالیف حافظه را ضعیف

                                                      
1. Bonferroni 

 ر ناهمسوست.نتایج پژوهش حاض

آگاهی توان اذعان کرد که چون مدیتیشن ذهندر تبیین این اثربخشی می
های آن منجربه ارتقا در شامل تمرین توجه و تمرکز است، تمرین

شود. توجه و های وابسته به حافظه میهای توجه و مهارتمهارت
ات حافظهٔ فعال به توانایی کارکرد شناختی ربط دارد. حافظهٔ فعال اطلاع

طور موقت برای کند و بهرا از حافظهٔ درازمدت یا از محیط انتخاب می
نماید تا تصمیمی اتخاذ یا تکلیفی انجام شود. کاری نگهداری میدست

آگاهی و ( همبستگی بین آموزش ذهنERPپتانسیل وابسته به رویداد )
افزایش جریان خون مغزی و تغییرات پردازش شنیداری و دیداری را 

 (.۲۳یادگیری و حافظه ربط دارند، اثبات کرده است ) که به
همچنین نتایج نشان داد، مداخلهٔ بهسازی حافظهٔ فعال بر ارتقای 
ظرفیت حافظهٔ فعال اثربخش است که با نتایج پیشین آقاجانی و 

بک بر بهبود حافظهٔ فعال -افزار ان( در اثربخشی نرم1۲همکاران )
( 1۶اترکول و همکاران )همسوست. همسو با پژوهش حاضر، گ

تواند مسیرهای جدیدی را براساس دریافتند، بهسازی حافظهٔ فعال می
رشد منابع شناختی در حافظهٔ فعال ایجاد کند. همچنین با پژوهش 

بخشی ( در بررسی اثربخشی پکیج توان1۷نجارزادگان و همکاران )
د حافظهٔ فعالی و بهبوتوجه/بیشتوجه و حافظهٔ فعال در کودکان نقص 

 فعال همسوست.
توان اذعان کرد، طبق مدل پیشنهادی در تبیین این اثربخشی می

ای ، سیستم پردازشگر شناختی انسان خود متشکل از مجموعه۲برادبنت
عنوان کنندهٔ اطلاعات است و حافظهٔ فعال را بههای پردازشاز سیستم

 یادگیری جزء اصلی آن معرفی کرد. در این مدل دو فرض مهم دربارهٔ
داند و دوم اینکه وجود دارد: اول اینکه یادگیری را فرآیندی فعال می

2.Broadbent 
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۶ 

های شناختی و دانش قبلی بر یادگیری فرض بر این است که مهارت
داد، اندوزش و بازیابی اطلاعات تأکید گذارد و بر درونکنونی تأثیر می

اندوزش، طور مستقیم روی هایی که به(؛ بنابراین برنامه۲۴ورزد )می
توانند یادگیری کنند میو رمزگردانی اطلاعات کار می بازگردانی

 (.۶اطلاعات جدید یعنی افزایش ظرفیت حافظهٔ فعال را بهبود بخشند )
توان اذعان کرد، همچنین در زمینهٔ تفاوت اثربخشی این دو مداخله می

مداخلهٔ بیشتربودن اندازهٔ اثر مداخلهٔ بهسازی حافظهٔ فعال درمقایسه با 
های آگاهی به اهداف هر دو مداخله مربوط است. تکنیکذهن
عنوان طور خودکار افکار را بهکنند تا بهآگاهی افراد را تشویق میذهن

آگاهی حقایق نپذیرند؛ بلکه به ارزیابی صحت هر تفکر بپردازند و ذهن
(. مدیتیشن ۹به پردازش این اطلاعات بدون قضاوت تأکید دارد )

بر آموزش آزادسازی منابع شناختی برای توجه به اهی علاوهآگذهن
لحظه و آگاهی از بهپرتی ازطریق توجه لحظههدف و دوری از حواس

افکار و احساسات و بالطبع ارتقای غیرمستقیم حافظهٔ فعال بر 
های تنظیم هیجان نیز تأکید دارد و صرفاً برای ارتقای استراتژی

که با پیچیدگی که دارد بر ابعاد سلامت کارکردهای شناختی نیست؛ بل
بک که برای بهسازی -افزار ان(؛ اما نرم۹،11کند )روان نیز تأکید می

منظور ارتقای مستقیم حافظهٔ حافظهٔ فعال طراحی شده است، فقط به
 (.1۲شود )فعال اجرا می

 گیرینتیجه ۵
ها در راستای حمایت از اثربخشی بهسازی حافظهٔ فعال و یافته

آموزان آگاهی بر بهبود حافظهٔ فعال در دانشبر ذهندرمانی مبتنیاختشن
بوده است. حافظهٔ فعال یکی از ارکان مهم در حوزهٔ یادگیری است و 
توجه به ارتقای آن در پیشبرد اهداف آموزش و پرورش اهمیت بسزایی 

بهبود  رودانتظار می هارو باتوجه به مفیدبودن این روشدارد؛ ازاین
 فظهٔ فعال در مدارس مدنظر قرار گیرد.حا

 تشکر و قدردانی 6
از تمامی عزیزانی که در انجام این پژوهش یاری کردند، صمیمانه کمال 

گونه تضاد شود که هیچتشکر و قدردانی را داریم. همچنین تصریح می
 منافعی درخصوص پژوهش حاضر وجود ندارد.

 بیانیه 7
 کنندگانشرکتنامه از ی و رضایتقتأییدیهٔ اخلا

نامه کسب رضایت کنندگان، برایتماس با والدین شرکتدر این مطالعه 
بر و شرکت در جلسهٔ توجیهی و با لحاظ رعایت اصول اخلاقی مبنی

 بودن اطلاعات، دعوت صورت گرفت.اطمینان از محرمانه
 رضایت برای انتشار

 این امر غیر قابل اجرا است.
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