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  مقاله اصیل 
 

برگزاری جلسات ذهن آگاهی و سنجش ظرفیت ادراکی  

   دانشجویان در پذیرش مقاطع تحصیلات تکمیلی

 1، مریم گیلانی1امیرحسین میرزازاده
 

 تهران  پزشکی علوم دانشگاه پیراپزشکی، دانشکده آزمایشگاهی، علوم کارشناس دانشجوی  1
 

 مریم گیلانیمسئول: نویسنده 

 
 

 

 چکیده: 

که این قدرت ذهنی توانایی افراد  باشد های مختلف میکرد بهینه در زمینهپرتی، زمینه ساز عملتوانایی انجام یک کار بدون حواس

طریقه برگزاری جلسات ذهن آگاهی برای تقویت قوای   متوناز طریق مرور  کند.  برای یادگیری در زمینه های مختلف را تعیین می

فکری افراد، بررسی شد. این پژوهش بر دانشجویان کارشناسی انجام شد که نیمی از آنها در جلسات ذهن آگاهی و نیمی دیگر در 

یک دستور   های قبل و پس از جلسات ذهن آگاهی، شرکت کنندگان در تغذیه شرکت داشتند. در طی بررسی  یک طرح اصلاح

تکمیل کردند. در حین   GREتعادل، یک نمونه سنجش ظرفیت حافظه فعال و یک بخش استدلال کلامی را از نمونه شبه آزمون  

ای از حواس را انجام دادند. در های مختلف نظیر تمرکز بر جنبهای از استراتژینظر مربی با تجربه، مجموعهجلسات افراد تحت  

مرینات ذهن آگاهی بطور جداگانه مورد سنجش قرار گرفت. عملکرد دانشجویان قبل، حین و پس از این پژوهش نقش تغذیه و ت 

که تمرکز توجه تقویت   بود. نتایج نشان داددرصد صدک شرکت کنندگان    16جلسات بررسی شد که نشان دهنده بهبود متوسط  

بازکردن مهارت باشد که تا همشده ممکن است کلید  قاهایی  اواخر غیر  این پژوهش نشان شد.  بل تغییر تلقی می ین  نهایت  در 

و نیزظرفیت حافظه فعال   IQتواند به بهبود نمرات دانشجویان،  های ظرفیت حافظه فعال میدهد که تمرین گسترده در تستمی

و بخشی از سهم    توان در سنجش دانشجویان برای پذیرش مقاطع تحصیلات تکمیلی استفاده کردهآنها تعمیم یابد. از این نتایج می 

 . اکی آنان در طول تحصیل تخصیص دادقبولی را به سنجش جداگانه توانایی ادر

 ذهن آگاهی، ظرفیت حافظه فعال، سرگردانی ذهنی، عملکرد ادراکیهای کلیدی: واژه
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 : مقدمه
شود  سی سیستماتیک سنجش آموزش مشخص میبا برر

متقاضی  میلیونکه   هر    دانشگاه ها  تکمیلی  تحصیلات  و 

های استاندارد شده توانایی تحصیلی شرکت  ساله در آزمون

ها توانایی ادراک پایدار  کنند، با این فرض که این آزمونمی

کننده موفقیت آموزشی  بینیدهند که پیشفرد را نشان می

ای طراحی ها به گونهای او است. اگرچه این آزمونو حرفه

قابشده حداقل  که  داشته  اند  را  فردی  توانایی  تعیین  لیت 

برای 1باشند )  میلیاردی  ایجاد صنعت چندین  به  منجر   ،)

اند. شده  رقابتی  های  ودانشگاه  مدارس  به  در    دسترسی 

چند در مقیاس کوچکتر، تصور  در روش مشابهی، هر  گذشته

که معیارهای روانشناختی پیش بینی کننده گسترده    می شد

های ثابتی  ( تواناییWMC)ای مانند ظرفیت حافظه فعال  

های اخیر نیز این مهم،  در سالکه    کشندرا به تصویر می

  به کانون مطالعات آموزشی با هدف آزمایش انعطاف پذیری 

 (.  2های ادراکی اساسی تبدیل شده است ) در ظرفیت

فرایند سنجش نه فرد  عملکرد ادراکی  در  ، مهم است که 

های خاص  ظرفیتین موضوع بپردازیم که کدام  تنها به ا 

می  برا  مکانیسمتوان  همچنین  بلکه  بخشید،  های هبود 

در ظرفیتزیرب تغییرات مشاهده شده  ادراکی را  نای  های 

قرار   توجه  مورد  آموزشی.  دهیمنیز  یک    مطالعات  اغلب 

با این حال، عملکرد به (،  3دهند )توانایی را هدف قرار می

زمینه در  که  مداخلاتی  با  است  ممکن  کلی  های طور 

قرار   هدف  را  عملکرد  زیربنای  ادراکی  فرآیند  مختلف، 

. توانایی انجام یک کار بدون حواس  دهند، افزایش یابدمی

توا این  از  یکی  سهاناییپرتی  که  در  ست  ذهن  رگردانی 

توان با تمرینات مختصر تمرکز حواس طول یک کار را می

( داد  می4کاهش  نشان  که  حواس (  تمرکز  آموزش  دهد 

رای بهبود تمرکز یک استراتژی امیدوارکننده ب  ممکن است

باشد.   عملکرد  مدتو  ارزش  دانشمندان  از  که  هاست 

 
1 GRE 

کرده حمایت  ذهنی  تمرکز  توانایی  شواهد  پرورش  و  اند، 

اند. آموزش ذهن علمی نیز شروع به تأیید این دیدگاه کرده

در طول فعال  حافظه  زوال ظرفیت  از  های   آگاهی  دوره 

افزایش می5کند )می  استرس بالا جلوگیری -(، توجه را 

بخشد  دازش دیداری و فضایی را بهبود میهد، کارایی پرد

افزایش می (، دام6) به عنوان  دهد،نه حافظه عددی را  و 

ر و  بزرگ  لیست  برای  مفید  درمان  از  یک  رشدی  به  و 

می عمل  پزشکی  این  7)  کندشرایط  در  بطور (.    راستا 

ذهنکنترل آموزش  آیا  که  شده  بررسی  در  شده،  آگاهی 

ها  ترین مهارت)الف( بهبود درک مطلب، که یکی از مهم

)آموزش   کنترلی  برنامه  از  مؤثرتر  است،  مدرن  جامعه  در 

یا خ اندازهتغذیه( است  افزایش عملکرد در  گیری  یر. )ب( 

عملکرد را در  ظرفیت حافظه فعال که بیشترین پیش بینی 

و )ج( کاهش افکار منحرف    ها داردیعی از زمینهطیف وس

درک   گیری  اندازه  دو  هر  تکمیل  طول  در  متون کننده 

دشوار اساس    علمی  ورودی)بر  گیری  آزمون  اندازه  و   )

همچنین در این تحقیق فرض شده   ظرفیت حافظه فعال.

فعال و   بهبود در عملکرد ظرفیت حافظه  نتیجه است که 

 شود.سرگردانی ذهن می کاهش در  باعث آزمون ورودی

 :کار  روش

در این طرح مرور متون در پابمد و گوگل اسکولار انجام و  

قوای   تقویت  برای  آگاهی  ذهن  جلسات  برگزاری  طریقه 

بر  طرح  این  اجرای  از  حاصل  دقیق  نتایج  و  فرد  فکری 

 گروهی از دانشجویان مورد بررسی قرار گرفت. 

 برگزار شد: مراحل اجرای جلسات در سه بخش 

 الف. اقدامات قبل از جلسه ذهن آگاهی: 

کلاس،  از  بعد  هفته  یک  و  قبل  هفته  یک  ظرف 

  نمونه سنجش کنندگان در یک دستور تعادل، یک  شرکت

از   فعال و یک بخش استدلال کلامی را  ظرفیت حافظه 

دشوار  علمی  متون  استتناج  آزمون  کردند   1نمونه  تکمیل 
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  تصاص داده شده است(، دقیقه برای تکمیل کردن اخ  20)

با وجود این تفاوت که در اینجا سوالات متمرکز بر واژگان 

با توجه به این اصلاح، معیار    حذف شده و مدنظر نیستند.

عنوان ارزیابی درک مطلب  به بهترین وجه به    این آزمون

در  شدتفسیر   دقت  سنجش.  کل   این  نسبت  عنوان  به 

پاسخ داده شده محاسبه شد.    صحیح  سوالات  سوالات به

کلامی استفاده   GREاز دو نسخه از معیار  ،در این بررسی

شد که برای سختی و تعادل در هر شرط مطابقت داشتند.  

در این بررسی هیچ گونه تفاوت معنی داری در دقت در دو  

نداشت،   وجود  آزمون  پیش  در   =F(1.46)نسخه 

0.114, p=.737   این دو نسخکه نشان می به دهد  ه 

 خوبی از نظر دشواری مطابقت داشتند. 

فعال حافظه    مورد   1عملکردی   گستره  طریق  از  ظرفیت 

گرفت  ارزیابی قبیل  پیچیده    هایگستره.  قرار    گستره از 

  ، ظرفیت حافظه فعال معیارهای سایر به عملکردی، نسبت 

  ها زمینه  از   وسیعی  طیف  در  شدت  به  را  فرد  یک  عملکرد 

  ارائه   پیچیده،  گستره  کار  این  در(.  8)  کندمی  بینیپیش

  نامرتبط   پردازشی  کار  یک   با  ماندنی  یاد  به  هایمحرک

  معادلات   صحت باید کنندگان شرکت یعنی) شد جایگزین

  کارآزمایی،   15  هر  در(.  کردندمی  تأیید  را  شده  ارائه

 بودند  حرف   7  تا  3  از  ایمجموعه  سپاری  خاطر  به  هایآیتم

 هر و شدند انتخاب حرف 12  از متشکل ایمجموعه از که

  هر   پایان  در .  شدند  ارائه  ثانیه میلی  250  برای  کدام 

  ترتیبی   به  را  شده   ارائه  موارد  کنندگان  شرکت  کارآزمایی، 

  گستره   هایمحرک.  کردند  انتخاب   بودند  شده  ظاهر  که

  معادلات  و  حروف  از  فهرستی  از  تصادفی  طورعملکردی به

  طول  در کنندگانشرکت کردمی  تضمین شدند که انتخاب

  مواجه   هامحرک  از  یکسانی  الگوی  با  آزمون  جلسه  دو

های دقت  استاندارد،  هایرویه  از  پیروی  با.  شد  نخواهند

  معیار   یک  عنوانبه  نامرتبط  پردازش  در  درصد  85  از  کمتر

 
1 OSPAN 

  انحراف   2.5  از  بیش  که  پاسخی  هر)  an  تعریف  حذف شده

  فراتر   تمرینی  آیتم  15  برای  تأخیر   میانگین  از   استاندارد 

  هیچ   حال،  این  با(.  آیدمی  حساب  به  خطا  عنوان  به  برود،

. ظرفیت  شود  که حذف  نداشت  را  معیار  این  ایکنندهشرکت

  در  شده فراخوانی حروف کل نسبت عنوان به حافظه فعال

 .  شد  محاسبه هاکارآزمایی تمام

 جلسه ذهن آگاهی: ب. اقدامات حين 

( کارشناسی  دانشجوی  هشت  و  زن؛    34مرد،    14چهل 

معیار =    20.83میانگین سنی =   انحراف  به  2.05سال،   )

( آگاهی  در یک کلاس ذهن  و n = 26طور تصادفی   )

( تغذیه  کلاس  پس  n = 22یک  آزمون/  پیش  طرح   )

قرار گرفتند. کلاس به مدت آزمون  ها در طول دو هفته، 

دقیقه با تدریس افراد    45ای  هفته، جلسه  هر  چهار بار در 

زمینهحرفه در  بالا  تدریس  تجربه  با  مربوطه ای  های 

ذهن کلاس  شد.  و    تشکیل  بدنی  وضعیت  بر  آگاهی 

 (.  9های ذهنی مراقبه توجه متمرکز تأکید داشت )استراتژی

شد که تمرکز حواس را در  از شرکت کنندگان خواسته می 

دقیقه مدیتیشن    10ادغام کنند و  های روزانه خود  فعالیت

کلاس،  طول  در  دهند.  انجام  کلاس  از  خارج  را  روزانه 

-ها به صورت دایره ای میکوسن  شرکت کنندگان روی

دقیقه تمرینات تمرکز   20تا   10نشستند. هر کلاس شامل  

ای از تجربه حواس بود که مستلزم توجه متمرکز به جنبه

ک میوه یا صداهای حسی بود )مانند احساس تنفس، طعم ی 

ضبط شده(. شرکت کنندگان تجربیات خود را با کلاس به  

دریافت   مربی  از  شخصی  بازخورد  و  گذاشتند  اشتراک 

مجموعهکردند ارائه  برای  کلاس  محتوای  از  .  واضح  ای 

ها و درک مفهومی چگونگی تمرین ذهن آگاهی  استراتژی

 طراحی شده بود.  

مرکز بودند: )الف( نشستن  ها بر روی این موارد مت کلاس 

)ب(   پایین،  نگاه  و  پاهای ضربدری  با  عمودی  حالت  در 
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حداقل   به  )ج(  مفصل،  تفکر  و  طبیعی  افکار  بین  تمایز 

های گذشته و آینده  رساندن کیفیت منحرف کننده نگرانی

های ذهنی که  بینیها به عنوان پیشبا در نظر گرفتن آن

ه از تنفس صحیح  در زمان حال رخ می دهند، )د( استفاد

برای تثبیت توجه در طول مدیتیشن، )ه( شمردن مکرر تا  

بازدم متوالی، و )و( ریلکسیشن و استراحت طبیعی ذهن   21

 به جای تلاش برای سرکوب کردن وقوع افکار. 

های زیادی با برنامه کاهش استرس  این آموزش شباهت

مبتنی بر ذهن آگاهی که به طور گسترده مورد تحقیق قرار  

های کلیدی نیز به  هرچند برخی تفاوت  ،دارد  گرفته است

برنامه یک 10چشم می خورد ) مثال، هر دو  به عنوان   .)

ط در  را  آگاهی  ذهن  از  جلسه  نسخه سکولار  هشت  ول 

کنند، شرکت کنندگان را ملزم  گروهی کوچک معرفی می

ذه پرورش  و  کلاس،  از  خارج  آگاهی  ذهن  تمرین  ن به 

روش از  حسی  آگاهی  میهای  حال،  متعدد  این  با  کند. 

آموزش تمرکز حواس مورد استفاده در این مطالعه با برنامه 

چرا  کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی متفاوت هست  

هفته انجام شد، به زمان   8هفته به جای    2در طول    که

بسیارکمتری برای تمرین روزانه رسمی خارج از کلاس نیاز  

از متفاوت  کمی  آن  ارائه  و  توسعه  کنیکت  دارد،  برای  ها 

 باشد. ذهن آگاهی می

کلاس   برگزاری  خصوص  با   نیز  تغذیه،در  تطبیق  برای 

کنندگانی تعهد زمانی مورد نیاز مدیتیشن روزانه، از شرکت

اند خواسته شد تا  که به برنامه تغذیه اختصاص داده شده

روزانه مصرفی  غذای  آنمیزان  اما  کنند،  ثبت  را  ها شان 

نبودند.   خود  برنامه غذایی  در  بخصوصی  تغییر  به  مجبور 

برنامه   تغاین  در علم  اساسی  استراتژی  موضوعات  و  ذیه 

 داد. ی برای تغذیه سالم را پوشش میهای کاربرد

 ج. اقدامات پس از جلسه ذهن آگاهی:

گسترده    طور   گستره عملکردی به  طول   ذهن در  سرگردانی

کار    با  مرتبط  غیر  تفکر  از  نگر  گذشته  گیری  اندازه   یک  با

پس اجرا  از  که  عملکردی  اندازه   گستره    شد   گیری  شد، 

  خود  هایگزارش با ذهن سرگردانی ،GRE طول در(. 11)

 ذهن  سرگردانی  هایموقعیت  نمونه  از   کنندگانشرکت

 در  فکری  بردارینمونه  کاوشگر  هشت.  شد  گیریاندازه

  از   و   شد  ارائه  بینیپیش  غیرقابل  تصادفی   شبه   فواصل

  لیکرت  مقیاس  از استفاده با تا شد  خواسته کنندگانشرکت

 هاینگرانی  یا  کار  روی  بر  را  خود  توجه  ایدرجه  5

.  مشغول وظیفه محوله  کاملاً=    1. ) دهند  نشان  غیرمرتبط 

مشغول وظیفه    هم =    3.  اغلب مشغول وظیفه محوله=    2

درگیر   اغلب=    4. نامرتبط  های  درگیر نگرانی  هم  و   محوله

 های  نگرانی   درگیر  کاملاً=    5.  نامرتبط  های  نگرانی

  نوشتاری   فرم  یک   از  همچنین  کنندگان  شرکت(.  نامرتبط

 خود  ذهن  در آن  که  کردند  استفاده  مواردی  شمارش  برای

 . کردند  فکری   کاوشگرهای  از   مستقل  سرگردانی  مشغول  را

  کنترل،   گروه   ویژهبه  شناختی، روش  طراحی   از   جنبه   چندین

 بهبود  هرگونه  که  آوردمی  وجود  به  را  اطمینان  این

  مستقیم   نتیجه   عملکرد،   و   کار   تمرکز  در  شده مشاهده

  کننده مخدوش  عنصر   یک  تا  است  آگاهیذهن  آموزش

 کنندگانشرکت  همه.  تحقیق  طرح  یا  آگاهیذهن  برنامه

  آموزشی   برنامه  یک   به  تصادفی   طوربه  که  کردند  درک

  را   خود   انتخاب  تأثیر  گونه  هر  که  شوند،می  داده  اختصاص

  خبره   مربیان  توسط  کلاس  دو  هر.  کندمی  حذف  شرایط  بین

  شدند   می  برگزار ظهر از بعد اواخر  در هر دو  شد و   تدریس

  گروهی   بحث  و  سخنرانی  شامل  مشابه،  کلاسی  قالب  از  که

 به  کنندگانشرکت  همه  این،  بر  علاوه .  کردندمی  استفاده

  دو   مستقیم   مقایسه   مطالعه   این   که   شدند انتخاب   بهانه  این

    شناختی   عملکرد   بهبود  که برای  ایاندازه  همان  به  برنامه

ها   دارونما  برانگیختگی و اثرات  تواندمی   هست  دوام   قابل

 کنندگانشرکت  آزمایش  با  نهایت،  در.  برساند  حداقل  به  را

  تمام  تقریباً  هاآن  در  که  مختلط  شرایط  با  هاییگروه  در

  تأثیرات  بود،  شده ارائه  هارایانه  توسط  کار   هایدستورالعمل

 .رسانده شد حداقل به کنندهآزمایش انتظار
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 ها: یافته 

 نمرات  با  آزمون  پیش  در  GRE  کلامی  گیری  اندازه  در  دقت

  برای   که  زمانی  از  کنندگان  شرکت  مطلب  درک  و  خواندن

 r = 0.446، p)  .بود  مرتبط  بودند،  داده  درخواست  دانشگاه

یافته  .  ( 0.003 =   اقدام  این  محیطی  زیست  اعتبار  ازاین 

  و   عملکرد  متغیر  هر  برای.  کندمی  پشتیبانی  آزمایشگاهی

  ترکیبی   مدل  با  واریانس  تحلیل  یک  سرگردان،  ذهن

(ANOVA  )تمرین   مقابل  در  آگاهی  ذهن  تمرین )   شرط  با  

  قبل )  آزمون  جلسه  و   آزمودنی  بین  عامل  عنوان  به(  تغذیه

  درون   عامل  عنوان  به(  آموزش  از  بعد  مقابل  در   تمرین  از

  در   داری  معنی  تفاوت  آموزش،  از  قبل.  شدانجام    آزمودنی

در این بررسی یک   (p = .98). نداشت  وجود GRE دقت

 ,F (1 اثر اصلی صرفا برای ظرفیت حافظه فعال یافت شد.

46) =17.102, p < .001 (all other ps > .05).   

نکته حائز اهمیت این هست که تعامل بین جلسه و شرایط  

آن برای هر یک از متغیرهای عملکرد و سرگردانی ذهن 

نسبت به برنامه تغذیه، آموزش  بطور ویژه ای معنادار بود.  

در دقت  بهبود  به  منجر  حواس  ساز  تمرکز  آزمون   شبیه 

سرگردانی   کاهش ، وظرفیت حافظه فعال افزایش ،ورودی

ذهن کاوشتحت    ذهنی سرگردانی  و    ی،  گرفتار،  خود 

به صورت  توسط خود فرد  سرگردانی ذهنی گزارش شده  

 گذشته نگر در طول آزمایش شد.

 آگاهیذهن  آموزش  که  داد   نشان  پیگیری  t  هایآزمون

 کاهش  و   عملکرد  در  توجهیقابل  هایپیشرفت  به  منجر

  شکل   ؛ps <.05)  شد   متغیرها  همه   در  ذهن  سرگردانی

 برای  نمره   تبدیل  استاندارد   هایروش  از   استفاده   با(.  1

ساز  شبیه  آزمون  دقت  در  تغییر   ورودی،   آزمون    از   این 

  16 با  مشابه  متوسط   بهبود   به   حواس، منجر  تمرکز آموزش

 کنندگانیشرکت  تنها  اینکه   به  توجه  با.  شد  صدک  درصد

  توانستد می  بود،  شده  منحرف  آزمونپیش  در  شانذهن  که

-بررسی  بخشند،  بهبود  را  خود  تمرکز  توجهی قابل   طور  به

ظرفیت    عملکرد بهبود آیا که های به عمل آمده نشان داد

فعال ورودی   و  حافظه  آزمون  ساز    آموزش   از  پس  شبیه 

 میان  در  ویژهبه  ذهن  سرگردانی  کاهش  با  آگاهیذهن

 آزمونپیش  در  ذهن  سرگردانی مستعد  که  کنندگانیشرکت

 .خیر یا است شده  واسطه بودند،

  تأثیر   آیا   کردمی  بررسی  شده  تعدیل  میانجیگری  این آزمون

  نسبت   در  تغییرات   میانگین)  عملکرد   در  تغییر  بر  شرایط 

فعال  معیارهای  در  صحیح  هایپاسخ حافظه    و   ظرفیت 

ورودی آزمون  ساز  ذهنی    تغییر   با(  شبیه  سرگردانی  در 

 سرگردانی  در  z-score  شده  استاندارد  تغییرات  میانگین)

نگر ارائه شده توسط خود   گذشته گزارش و کاوشگر ذهنی

  بالای   سطوح  با  کنندگان  شرکت  برای  ویژه  به(  فرد

  و   شده   استاندارد -z  امتیاز   میانگین )پایه    ذهنی   سرگردانی

گذشته در   ذهنی  سرگردانی  نگر  گزارش  فرد    توسط خود 

بطور کارآمدی موثر بوده   (ببینید  را  1  جدول  آزمون؛  پیش

 است یا خیر. 

  شرایط از  غیرمستقیم  تأثیر استاندارد،  هایرویه از  پیروی  با

  در  عملکرد فرد در تغییر بر  ذهن  سرگردانی  در   تغییر   طریق

  میانگین،   با مرتبط ) پایه  ذهن  سرگردانی شرطی   سطح  سه

1  SD  1  و   میانگین  از  بالاتر  SD   شد  بررسی (  میانگین  زیر  .

  میانگین   از  بالاتر  معیار  انحراف  1  در  تنها  مستقیم  غیر  اثر

 ذهن  سرگردانی در تغییر بنابراین(. 2 جدول ) بود دار معنی

  تغییر   بر  را  آگاهی  ذهن  آموزش  تأثیر  توجهیقابل   طور  به

ذهن   سرگردانی  که  کنندگانیشرکت  میان  در  عملکرد 

  این   .شد  واسطه  دادند،  نشان  خود  از  آزمونپیش  در  بالایی

  باعث   که  تغذیه،  آموزش  به  نسبت  که  دهدمی  نشان  یافته

  آموزش   شود،نمی  ذهنی  سرگردانی  یا  عملکرد  در  تغییر

 کاهش  با   که  می شود  عملکرد   افزایش   به  منجر   آگاهیذهن

  در   که  کنندگانیشرکت  میان  در  ذهن  سرگردانی

 . شد انجام  بودند، ذهنی سرگردانی مستعد  آزمونپیش
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  نسبت ) دقت( الف: )دهندمی آزمایش نشان جلسه و  شرایط از تابعی عنوان به زیر مطالعه متغیرهای از یک هر برای را نتایجنمودارها . 1شکل 

سرگردانی ( د) ،(کار با نامرتبط افکار) سرگردانی ذهن تحت کاوش( ج) فعال حافظه  ظرفیت( ب) آزمون شبیه ساز ورودی، در(  صحیح هایپاسخ 

  در  خودمحور  سرگردانی ذهنی(  ه)  ظرفیت حافظه فعال  گیری   اندازه  اجرای  طول   نگر توسط خود فرد در  گذشته   صورت  به  شده  گزارش  ذهنی

 دو جلسه  بین  داری  معنی  تفاوت  ها  ستاره.  هستند میانگین  استاندارد  خطاهای  دهنده  نشان  خطا  نوارهای.  آزمون شبیه ساز ورودی جرایا  طول

(. >05/0p) دهند می نشان را آزمون
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 بحث:

  ای هفته  2  برنامه  یک   که  دهد می  نشان  حاضر   مطالعه 

ظرفیت حافظه  افزایش  باعث تواندمی آگاهی  ذهن  تمرین

.  شود  نتیجه آزمون شبیه ساز ورودی  در   نتیجه بهتر  و  فعال

این  آگاهی  ذهن  تمرین   مداوم  تلاش   مستلزم   مداخله   در 

.  است  تجربه  از  واحد  جنبه   یک  بر  تمرکز  حفظ  برای

 تمرکز  توانایی   این  وقتی   که  دهد می  نشان  حاضر  هاییافته

  از   تواند می  شود، می  هدایت   برانگیزچالش  کار   یک   به

  عوامل   توسط  کار  به  مربوط  مهم  اطلاعات  جابجایی

 برای  که  افرادی  برای  حداقل.  کند  جلوگیری  پرتیحواس

 که  دهدمی  نشان  نتایج  کنند،می  تلاش  تمرکز  حفظ

  از   حواس  تمرکز  آموزش   از  حاصل  یافته   بهبود  عملکرد 

 . (12) شود می  ناشی کننده  منحرف افکار کاهش

  مطابقت  اخیر هایگزارش با ذهن سرگردانی کاهش نتایج

  سازی فعال  کاهش   به  منجر  ،حواس  تمرکز  آموزش  که   دارد

) می  فرضپیش  شبکه  که  مغز  نواحی  از  ایمجموعهشود 

  ادراکی   هایفعالیت  از   ترفعال  استراحت  زمان  در  معمولاً

  مدت طولانی  گرانمراقبه  هم.  (هستند  بیرونی  شدههدایت

 پایان به را حواس تمرکز آموزش هفته 2 که افرادی هم و

 نشان  را  فرضپیش  شبکه  سازیفعال  کاهش  اند،رسانده

با(.  14,13)  دادند   به   فرضپیش  شبکه   اینکه   به  توجه  و 

،  است  بوده  مرتبط   ذهن  سرگردانی  نشانگرهای  با  مکرر  طور

آینده می در  این    توان  پرداختبه    آموزش   آیا  که   بررسی 
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 کاهش  سازیفعال   کاهش  با  را  ذهن  سرگردانی  آگاهیذهن

 .  خیر یا  دهدمی

مطالعات آموزشی معمولاً شامل تمرین گسترده یک کار  

دهد.  انایی شناختی خاص را هدف قرار میاست که یک تو

اغلب، هدف این مطالعات نشان دادن انتقال بهبود فراتر از  

گیری  آموزش دیده به یک کار تمرین نشده با اندازهوظیفه  

توضیح نتیجه  در  و  است،  توانایی  بر همان  مبتنی  های 

میتراتژییادگیری یا اس    (. 15)  کند های کار خاص را رد 

ترین شواهد برای افزایش توانایی شناختی از  بنابراین، قوی 

با  کمی  شباهت  با  آموزشی  تکلیف  یک  از  که  مطالعاتی 

آید. از این منظر،  کنند، به دست مییجه استفاده میمعیار نت 

حوا تمرکز  آموزش  از  این  استفاده  حاضر  تحقیق  در  س 

می را  اامکان  از  دقیقی  نمایش  که  ظرفیت  فزایش  دهد 

نمی که  آورد  به دست  همپوشانی  تشناختی  به  را  آن  وان 

 های آموزشی و آزمون نسبت داد. پیش زمینه

برخلاف این فرض طولانی مدت که استعداد ذهنی تا حد  

است،   ثابت  در طول عمر  داده   مطالعهزیادی  نشان  اخیر 

تست در  گسترده  تمرین  که  فعال  است  ظرفیت  های 

. اگرچه به احتمال زیاد کمک کند   IQتواند به بهبود  می

کنند، اما  های مختلفی به این تغییرات کمک میمکانیسم

ی بر اینکه آموزش تمرکز حواس عملکرد  شواهد حاضر مبن

بخشد و سرگردانی ذهن را به حداقل ادراکی را بهبود می

شده ممکن  دهد که تمرکز توجه تقویترساند، نشان میمی

هایی باشد که تا همین اواخر  است کلید باز کردن مهارت

 شدند. غیرقابل تغییر تلقی می

 نتیجه گیری:

ین بررسی، برگزاری چند جلسه  براساس نتایج حاصل از ا

و  حواس  تمرکز  آموزش  منظور  به  آگاهی  ذهن  کلاس 

تقویت قوای فکری می تواند سرگردانی ذهن را به حداقل  

رسانده و تمرکز و عملکرد ادراکی فرد را بهبود ببخشد و  

برخلاف این فرض طولانی مدت که استعداد ذهنی تا حد  

می تواند سبب    زیادی در طول عمر ثابت است، این آموزش 

نمرات دانشجویان و ظرفیت    دانشجو شده و   IQافزایش  

 . حافظه فعال آنها را بهبود بخشد

برمبنای   پژوهش  ادراکاین  میزان توانایی  و  تمرکز   ،

دهد   می  نشان  و  شده  انجام  افراد  فعال  حافظه  ظرفیت 

و  کرده  تغییر  عواملی،  تاثیر  تحت  افراد  ذهنی  استعداد 

کند.  این شرایط تغییر می  اطلاعات فرد نیز تابعتوانایی بروز  

توان در کنار سنجش اطلاعات دانشجویان، صرفا لذا می

در یک روز بخصوص برای پذیرش در مقاطع تحصیلات  

ظرفیت   و  ذهنی  استعداد  فکری،  قوای  توانایی  تکمیلی، 

مورد   در یک سنجش جداگانه  نیز  را  دانشجویان  ادراکی 

 بررسی قرار داد. 
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