
 

1 

 

 99سال  زییپا،  10شماره ،  6دوره 

 آهوصان هذاسعدانؾ اجشایی کاسکشدهای بهبود بش هحوس نوجوان آگاهی رهن اثشبخـی آهوصؽ

 تهشان ؿهش دو هنطقه

 3یهحوذ حسي عْشاً، 2خسشٍپَس ذیفشض، 1ییشاگدسُ يیپشٍ

 چکیذه

 هذاسسآهَصاى داًص اجشایی وبسوشدّبی ثْجَد ثش هحَس ًَجَاى آگبّی رّي آهَصش اثشثخطی ثشسسی حبضش پژٍّص ّذف

 جبهؼِ ثَد. وٌتشل گشٍُ ثب آصهَى پس ٍ آصهَى پیص عشح ثب ضجِ آصهبیطی ًَع اص سٍش پژٍّص .است تْشاى ضْش دٍ هٌغمِ

 ضْش دٍ هٌغمِ هذاسس دس تحصیل ثِ هطغَل 1398-1397 تحصیلی سبل دس پسش ًَجَاًبى ولیِضبهل  پژٍّص ایي آهبسی

 ًَجَاى آگبّی رّي آهَصش اثشثخطی هذاخلِ آهَصضی اًتخبة ضذًذ. ثشًبهِ ًفش 30سبدُ  تصبدفی سٍش ثب گیشی ًوًَِ ٍتْشاى 

 اجشایی وبسوشدّبی ثْجَدشای گشدآٍسی اعلاػبت اص پشسطٌبهِ ث .گشفت اًجبم آصهبیص گشٍُ ثشای دلیمِ 60 جلسِ 10 دس هحَس

 ٍ هیبًگیي تَصیفی آهبس اص ّب دادُتحلیل  ثشای ضذُ است. استفبدُ (لٌذى ثشج ٍ آصهَى n-back آصهَى ًشٍ، - ثشٍ )آصهَى

حبوی اص  پژٍّص ایي ًتبیج .ضذ استفبدُ وٍَاسیبًس تحلیل وَلوَگشٍف اسویشًَف، لَى، آصهَى استٌجبعی آهبس ٍ اًحشاف هؼیبس

 هؼٌبداس تفبٍت ٍجَد. داسد هؼٌبداسی ٍجَد آهبسی تفبٍت هذاخلِ اص ثؼذ ٍ لجلآهَصاى داًص اجشایی وبسوشدّبیثیي  آى است وِ

: گیشی ًتیجِ (.p<0.001) است. (پزیشی اًؼغبف ٍ ثبصداسی وٌتشل وبسی، حبفظِ)ضبهل  اجشایی وبسوشدّبی ّبی صیش همیبس دس

 .است هؤثشداًص آهَصاى  اجشایی وبسوشدّبی ثْجَد ثش هحَس ًَجَاى آگبّی رّي آهَصش هذاخلِ جلسبت ثشگضاسی ثشایي اسبس

 اجشایی. وبسوشدّبی ثْجَد هحَس، ًَجَاى آگبّی، رّي آهَصش ها: کلیذواطه
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 (نویسنده مسئول) ایزان ،سرند ،واحد سرند ،ساد اسلامیآدانشگبه  ،ارشد روانشنبسی عمومیکبرشنبسی  
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 استبدیبر ،روانشنبسیگزوه  
3

 بریاستبد ،یگزوه روانشنبس 
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 هقذهه

ػجبست  یه اجشایی وبسوشدّبی اصغلاح گشددهی هحسَة ضٌبختی ػولىشد فشایٌذّبی هؤثشتشیي اص یىی 1اجشایی وبسوشدّبی

 ،تَجِ هسئلِ، حل تَاًبیی ًظیش سفتبسی ّبی تَاًبیی فشایٌذّبی ضٌبختی، اص ٍسیؼی یتشُسگ ی دسثشگیشًذُ وِ است ولی

 است ثبصداسی پبسخ ٍ آهبیِ تغییش آهبیِ، حفظ تىبًِ، وٌتشل ثبصداسًذُ، وٌتشل فؼبل، ۀحبفظ ،سیضی ثشًبهِ ،دّی سبصهبى استذلال،

 ثش هخشثی آثبس است هوىي اجشایی ّبی وبسوشدّبیهؤلفِ دس اختلال وِ است دادُ ًطبى هغبلؼبت (.2،2011)ٍاگٌش ٍ ّوىبساى

 ثبػث ّوچٌیي ٍ ثبضذ اسصیبثی داضتِ ّبی هَلؼیت افشاد دس ػولىشد ٍ تَجِ ٍ وشدى وبس تَاًبیی ًظیش افشاد سٍصهشُّبی فؼبلیت

ًمل  ثِ ؛3،2005ٍاتىیٌض ٍ ّوىبساى) ضَد هٌبست ٍ ّیجبًی ػبعفی سفتبسّبی ایجبد ٍ اجتوبػی سٍاثظ حفظ ٍ تخشیت گستشش

-ای اص تَاًبییٍ فشاضٌبختی ّستٌذ وِ هجوَػِ 4اجشایی، وبسوشدّبی ػبلی ضٌبختی وبسوشدّبی (.1395اص گشجیبى ٍ ّوىبساى،

سسبًٌذ. دس ٍالغ، ساّجشدی، اًؼغبف ضٌبختی ٍ وٌتشل تىبًِ سا ثِ اًجبم هی سیضی ثشًبهِ، 6، خَد آغبص گشی5ّبی ػبلی، ثبصداسی

، 9وٌتشل حشوتی، احسبس ٍ ادسان صهبى 8، حفظ ٍ تجذیل7گیشی، حبفظِ وبسیدّی، تصوینوبسوشدّبیی ّوچَى سبصهبى

تشیي وبسوشدّبی اجشایی ػصت ضٌبختی تَاى اص جولِ هْن ، صثبى دسًٍی ٍ حل هسئلِ سا هی10ثیٌی آیٌذُ، ثبصسبصیپیص

 1997(. دس سبل 11،1998ثبس ولی) وٌذّبی َّضی ثِ اًسبى ووه هیداًست وِ دس صًذگی ٍ اًجبم تىبلیف یبدگیشی ٍ وٌص

ی ّستِ سا ثِ ػٌَاى 12ثبصداسی -فؼبلی اسائِ داد وِ ًمبیص دس وٌتشل ای دس هَسد اختلال ًبسسبیی تَجِ/ ثیصثبسولی ًظشیِ

 14ضٌبختی -هؼشفی ًوَد. وبسوشدّبی اجشایی ػصجی 13وبسوشد اجشایی تىبلیفاصلی اص ّن پبضیذگی فشایٌذّبی پشداصضی دس 

سئَل وٌتشل َّضیبسی ٍ تفىش دس ػول هشتجظ هْوی ّستٌذ وِ ثب ضٌبختی هسبختبسّبی هْوی ّستٌذ وِ ثب فشآیٌذّبی سٍاى

 (.1394ًجبسصادگبى ٍ ّوىبساى،) ثبضٌذهسئَل وٌتشل َّضیبسی ٍ تفىش دس ػول هشتجظ هی ضٌبختی سٍاىفشآیٌذّبی 

ّبی صًذگی هب سا  دس ایي ثیي وبسوشدّبی اجشایی ٍ ضٌبختی، ػلاٍُ ثش ایٌىِ اًسبى سا اص سبیش حیَاًبت هتوبیض ًوَدُ، ّوِ جٌجِ

(. اًسبى ثِ ػٌَاى هَجَدی هتىی ثِ ضٌبخت اص ّوبى ثذٍ تَلذ هجْض ثِ اثضاسّبیی 2012 تحت تأثیش لشاس دادُ است )ّییس،

ثشای ادسان ٍ پبسخگَیی ثِ جْبى ثیشٍى است ٍ ایي اثضاسّب دس عی دٍساى تحَل ٍ دس هسیش سضذ ثِ تذسیج اص فشآیٌذّبیی ًسجتبً 

ضًَذ وِ اسبس ػولىشدّبی ضٌبختی ٍ ػولىشدّبی اجشایی سا فشاّن  ّبی ثسیبس پیچیذُ ٍ هْوی هی ىبًیسنسبدُ تجذیل ثِ ه

                                                           
2executive function 
3 Wagner et all 
4Watkins et all 
4 metacognitive 
5 inhibition 
6 Self-initation 
7 Woeking memory 
8 Maintanence and shift 
9 Time sensation an perceptin 
10 reconstruction 
11 Barkley 
12 Inhibition control 
13 Executive functions 
14 Neure cognitive Executive functions 
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ضَد وِ ًطبى دٌّذُ سغَح هختلف  ّبی فشدی فشاٍاًی دیذُ هی (. دس ایي هیبى تفبٍت1،2004گبسسبى ٍ ّوىبساىآٍسًذ ) هی

تشیي  ٍ وٌتشل ثبصداسی اص هْن پزیشی اًؼغبفّبی رٌّی است. دس ایي ثیي حبفظِ وبسی،  وبسگیشی لبثلیت تَاًبیی افشاد دس ثِ

، آًْب سا ثشای وٌذ هیاست وِ رّي سٍی اعبػبت وبس  جبیی ّوبىثبضٌذ. حبفظِ فؼبل  وبسوشدّبی اجشایی ٍ ضٌبختی هی

. دس ثشخی اص هتَى حبفظِ ضَد هیٍ وبس اًغجبق ٍ استجبط ثب سبیش اعلاػبت اًجبم  وٌذ هی دّی سبصهبىیب دٍس اًذاصی  سبصی رخیشُ

حبفظِ ضٌیذاسی ٍ  تَاى هی(. ثب تَجِ ثِ هبّیت حبفظِ، 2014ٍ ّوىبساى، 2ولاسنفؼبل هتشادف ثب ّطیبسی هغشح ضذُ است )

ٍ هغبلت دآٍسی ًبیی یباثِ تَاسی یذدظِ حبففؼبل جبی داد.  ی حبفظٍِ دیذاسی ثب تَجِ ثِ هذل حبفظِ فؼبل ثذلی، دس دل 

اسی (. حبفظِ ضٌیذ2012 ،3صلاصٍ ٍ جىــس) ستاحبفظِ ع ًَ تشیي سایجٍ  ضَد هیست گفتِ ُ ایذد لجلاًد چیضّبیی وِ فش

، ّوچٌیي ستسُ اثبدآٍسی دٍیبای ثشُ آى خیشآى ٍ رٌّی رًبلیض ، آضفبّیست ثِ صَُ ئِ ضذت اساعلاػباولاهی داصش ًبیی پشاتَ

سی . حبفظِ وباًذ ضٌیذاسیحبفظِ ، داسای سسٌذ هیاس پبیذی گیشدثِ هشحلِ یباسی توشوض ضٌیذى ٍ ضٌیذاص ساُ وِ ادی فشا

 یبثٌذ هیل تحٍَت سٌیي هتفبدس ّستٌذ وِ ّش یه ٍت هتفبن ٍ هطتشی هغض ّبی صیشسبختی اسی داسایذاسی ٍ دضٌیذ

اًسبى تَصیف ضذُ است ٍ ثِ  ضـٌبخت ی ػوذُ(. ػلاٍُ ثش ایي اًؼغبف ضٌبختی ثِ ػٌـَاى ٍیژگـی 4،2011ٍیٌذسٍ لجَست)

 ٍ صلاصٍ ٍ جىــس)ـه سٍیـذاد اضبسُ داسد هتٌبلضی اص یه ضیء یب ی ّبی ثبصًوبیی صهبى ّنتَاًبیی فشد ثشای دس ًظش گشفتي 

 ًظشی اتفبقضـٌبختی صـَست گشفتِ است، اهب دس حبل حبضش  ی سبصُهختلفی دس هَسد ایي  ّبی پژٍّصایٌىِ  سغن ػلی(. 2012

دس هَسد چگـًَگی تؼشیف ایي هفَْم ٍجَد ًذاسد. ثِ عـَس ولـی، تَاًـبیی تغییـش آهبیِ ّبی ضٌبختی ثِ هٌظَس سبصگبسی ثب 

(. ثؼضی 5،2010فلیپسدًیس ٍ) استولیبتی اًؼغبف ضٌبختی دس حبل تغییش هحیغی، ػٌصش اصلی دس تؼبسیف ػ ّبی هحشن

، اًذ وشدُ( اًؼغبف ضٌبختی سا هیضاى اسصیـبثی فـشد دس هَسد لبثل وٌتشل ثَدى ضشایظ تؼشیف 2012،ٍ ّوىبساى 6هشٍ) ّب پژٍّص

ػٌَاى ظشفیت هْبس یب تٌظین  ثِ 7ّوچٌیي وٌتشل ثبصداسی .وٌذ هیهختلف تغییش  ّبی هَلؼیت، وـِ ایي اسصیبثی دس اًذ وشدُ

اّویت وٌتشل ٍ تٌظین ثبصداسی  (.2010ٍفلیپس، دًیس)ّبی سفتبسی ثِ صَست داٍعلجبًِ تؼشیف ضذُ است  تَجِ ٍ پبسخ

ضَد وِ هٌجش ثِ اًتخبة یه ثبٍس یب  گیشی ثِ ػٌَاى فشآیٌذی ضٌبختی دس ًظش گشفتِ هی ًبگفتِ پیذاست. ػلاٍُ ثش ایي تصوین

ّبیی است وِ احتوبل ًتبیج صیبى  آهیض ضبهل اًتخبة گیشی هخبعشُ ضَد، ّوچٌیي تصوین یه الذام دس هیبى چٌذیي گضیٌِ هی

گیشی ٍ وٌتشل ثبصداسی سا تأییذ  ّبی اًجبم ضذُ استجبط ثیي تصوین سا ثِ دًجبل داسد، اص عشفی پژٍّص ثبس فبجؼِس ٍ یب ػَالت آٍ

 (.2011 ،8پیتی ٍ ّبگبداًذ ) وشدُ

رّي آگبّی  بی اجشایی ًَجَاًبى اثش گزاضت؛ثش وبسوشد ضٌبختی ٍ ػولىشدّ 9رّي آگبّی ًَجَاى هحَس تَاى ثب آهَصشهی

تَجِ،  گیشی جْتاجتوبػی، افضایص تَاًبیی دس  ّبی هْبستصًذگی وَدوبى سا اص عشیك افضایص تٌظین ّیجبى، افضایص  تَاًذ هی

، افضایص حس آساهص ٍ پزیشش خَد ثِ عَس ًفس ػضتتَجِ، افضایص حبفظِ فؼبل، افضایص  گیشی جْتافضایص تَاًبیی دس 

ثِ ػٌَاى فشآیٌذی ّذفوٌذ جْت تَجِ دس افىبس،  هؼوَلاًرّي آگبّی  (.1396ثَسدیه،) ثخطذهستمین ٍ لبثل تَجْی ثْجَد 

                                                           
1 Grossman 
2-Clark 
3 Janowski, Lucjan, 
4 - Wadlinger, & Isaacowitz 
5 - Devine, & Philips, 
6 - Moore 
7 Inhibitory control 
8 - Piet, Haggard 
9 Mindfulness Based on teen 
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(. ٌّگبهی وِ 1،2009صیي-وبثبت) ضَد هیثِ خَد، تؼشیف  لضبٍتی غیشاحسبسبت ٍ تجبسة افشاد دس لحظبت گزضتِ ٍ حبلتی 

شآیٌذّبی خَدوبس سٍصاًِ . هب اغلت ًیشٍی خَد سا صشف اػوبل ٍ فضَد هیرّي هب پش اص افىبس هضاحن ثبضذ، ٍجَد آى حس 

ثِ صَست ػبدی، ًطخَاس فىشی  ّب هحشن. ایي اػوبل ضبهل ػذم آگبّی اص خَضحبلی خَد ٍ دیگشاى، ٍاوٌص ثِ وٌین هی

 استغیشلضبٍتی  وبهلاًٍ سٍضی  ّب هحشنگزضتِ ٍ ًگشاًی اص آیٌذُ است. رّي آگبّی ضبهل تَجِ لصذهٌذاًِ ثِ  ی دسثبسُ

دسهبًی یب ثخطی اص یه دسهبى ثشای اختلالات ثبلیٌی ًیض  ی هذاخلِ(. ػلاٍُ ثش ایي رّي آگبّی ثِ ػٌَاى 2،2015ثیژیٌسىی)

وِ ضبهل رّي آگبّی هجتٌی ثش ضٌبخت دسهبًی  سٍد هیهختلفی ثشای دسهبى ثِ وبس  ّبی هؤلفِوبسثشد داسد. رّي آگبّی اص 

( ٍ رّي آگبّی ًَجَاى هحَس 1990صیي،-وبثبت) 4ی ثش وبّص استشس(، رّي آگبّی هجت3،2001ٌ)سگبل، ٍیلیبهض ٍ تئبسذال

 ،اًگل ،اولض ،دٍى دیَیذسَى،) هغض. ػلاٍُ ثش ایي هغبلؼبت ًطبى دادُ است وِ رّي آگبّی تغییشاتی دس سبختبس ثبضذ هیهحَس 

 ّبی ًطبًِافضایص  ،(1986صیي، لیپَست، یَسًی ٍ سلیشص،-(، استشس ٍ دسد هضهي )وبثبت5،2003ٍ سٍیسش جٌیٌگض ،گشیٌجشي

 (، افضایص خلالیت ٍ تَجِ ثِ ّوشاُ داسد.6،1989سلاهتی دس سبلوٌذی ٍ افضایص عَل ػوش )لاًگش

ًَجَاى ٍ جَاى استفبدُ ضذ، پس اص  ی ًوًَِوِ اص سٍش رّي آگبّی هجتٌی ثش اضغشاة ٍ استشس دس  ای هغبلؼِػلاٍُ ثش ایي دس 

اد وِ افشاد افضایص هؼٌبداسی دس ًوشات تىلیف تَجِ اص خَد ًطبى دادًذ ٍ ثب سٍش رّي آگبّی، ًتبیج ًطبى د ی هذاخلِ

، فشٍوجبس ٍ ًٍگىلیذ جٌسي،) یبفتوبّص  داسی هؼٌیّوچٌیي گضاسش وشدًذ وِ اضغشاة ٍ استشس آًْب ثِ عَس 

د تَجِ ٍ تٌظین ثش ثْجَ اثشگزاسیوِ رّي آگبّی لذست لاصم ثشای  دٌّذ هی(. اص ایي دست هغبلؼبت ًطبى 7،2012ّبسلجبلچ

 حبلیّستٌذ دس  ٍیژگی افشاد ثب رّي آگبّی لَی هؼوَلاً، پشتی حَاسّیجبى سا داسد. سغَح ثبلای تَجِ ٍ تَاًبیی اجتٌبة اص 

دس وبسّبیطبى گشدد وِ  ی ٍلفِتب افىبس ًبهشتجظ ٍ هضاحن ثبػث  گشدد هیثبػث  افشادی وِ داسای رّي آگبّی ضؼیف ّستٌذ وِ

 ًوبیٌذ ًویٍ فشصت وبفی ثشای تٌظین تَجِ ٍ ّیجبى پیذا  دّذ هیسا وبّص  ضبى صًذگی ّبی فؼبلیتایي خَد ویفیت 

ّیجبًی هشثَط ثِ افشاد هجتلا ثِ  پیبهذّبی(. ثشخی استجبط ثیي رّي آگبّی ٍ 8،2012ٍٍد ٍ اسىَلش اسوبل هشاصیه،)

هجتلا ثِ ضخصیت هشصی ًطبى داد وِ ایي افشاد پشیطبًی ، هذاخلِ سفتبسدسهبًی دس افشاد اًذ وشدُسٍاًی سا ثشسسی  ضٌبسی آسیت

، 9ثَْس، ّبف، سیوس، لیوجشگش، چوبل، آًىل ٍ لیٌْبى) دٌّذ هیافسشدگی ٍ خطن اص خَد ًطبى  ی صهیٌِّیجبًی ووتشی دس 

ة ثش تجبس تَاًذ هی پشاستشسدیگشی گضاسش وشدًذ وِ آهَصش رّي آگبّی هجتٌی  ی هغبلؼِ(. ػلاٍُ ثش ایي دس 2004، 9لیٌْبى

پژٍّطگشاى اسصیبثی (. 2012ّبسلجبلچ، ٍ فشٍوجبس ،ًٍگىلیذ جٌسي،) ثبضذ تأثیشگزاسة ّیجبًی، افسشدگی، اضغشاة ٍ خطن تجبس

اثش رّي آگبّی ثش تَاًبیی افشاد دس تىلیف ضٌبختی سا اًجبم دادًذ. ًتبیج ًطبى داد افشادی وِ تجبسة فشدی رّي آگبّی داضتٌذ 

(. 2012، 10گشیٌجشي ٍ ّبسیس) دادًذاص افشادی وِ ًذاضتٌذ، ػولىشد ثْتشی دس تىلیف اًؼغبف ضٌبختی اص خَد ًطبى 

 11. هَس ٍ هبلیٌَسىیاًذ وشدُرّي آگبّی سا اسصیبثی  ّبی سٍشتجبط ثیي اًؼغبف ضٌبختی ٍ ػولىشدّب ٍ هغبلؼبت دیگشی ًیض اس

                                                           
1 Kabat-Zinn 
2 Baginski 
3 Segal, Williams & Teasdale 

4 MBSR 
5 Davidson, Dunne, Eccles, Engle, Greenberg, Jennings & Roeser 
6 Langer 
7 Jensen, Vangkilde, Frokjaer & Hasselbalch 
8 Mrazek, Smallwood & Schooler 
9 Bohus, Haaf, Simms, Limberger, Schmal, Unckel & Linehan 
10 Greenberg & Harris 
11 Moore & Malinowski 
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داضتٌذ سا هَسد ثشسسی ٍ همبیسِ لشاس دادًذ. ایي هغبلؼِ ًطبى داد وِ  تشی پبییي( افشادی وِ تجشثِ رّي آگبّی ثبلاتش ٍ 2009)

ثبلاتشی دس وبسوشدّبی ضٌبختی دس همبیسِ ثب گشٍُ دیگش وست وشدًذ. افشادی وِ تجشثِ رّي آگبّی ثبلاتشی داضتٌذ ًوشات 

 آیذ دست ثِاص عشیك تجبسة رّي آگبّی  تَاًذ هی ضٌبختی سٍاىوِ وبسوشدّبی  دٌّذ هیایي هغبلؼبت ًطبى 

تَاًبیی  تفىش ثشای ٍسٍد ثِ ی تبصُ ّبی سٍشجذیذ اص عشیك  ای تجشثِگفت حبلات رّي آگبّی  تَاى هی(. 1،2015ثیژیٌسىی)

 ضٌبختی سٍاى، استجبط ثیي رّي آگبّی ٍ وبسوشدّبی اًذاص چطن(. اص ایي 2،1992اًؼغبف ضٌبختی ٍ اًؼغبف فىش است )لاًگش

 ضٌبختی سٍاىرّي آگبّی دس ثْجَد وبسوشدّبی  ّبی سٍشوِ رّي آگبّی ٍ  اًذ دادًُطبى  ّب پژٍّصسٍضي است. ػلاٍُ ثش ایي 

( ٍ ّوچٌبى تحمیمبت دس ایي حَصُ دسحبل سضذ ٍ گستشش است. هغبلؼبت 3،2013پشیوَچ ٍ استفبى لاسسَى،) ّستٌذ هؤثش

تَجِ ٍ گَش ثِ صًگی ًسجت ثِ هحیظ افضایص  ّبی تَاًبیی وِ دس عی تجبسة رّي آگبّی اًذ دادُتصَیشثشداسی هغضی ًطبى 

رّي آگبّی ثش سلاهت  تأثیشگزاسی(. ّوچٌیي چٌذیي هغبلؼِ اص 4،2012هٍَس، گشٍثش، دیشٍس ٍ هبسیبًَسىی) استیبفتِ 

( ٍ ًیض دسحبل حبضش وَدوبى ٍ 6،2003ثبلیٌی )ثیش (، دس ًوًَِ ّبی5،2004ٍ چویت ًیْبى جسوی ٍ رٌّی )گشٍسوي،

( حىبیت داسًذ. تحمیمبت تبصُ ثِ 8،2010؛ ثَسن7،2009ٍ سَسوبى هیلام ًَجَاًبى دس ًوًَِ ّبی ثبلیٌی ٍ غیش آى )ثله،

 وٌذ هیتحَلی دس وَدوبى ٍ ًَجَاًبى حشوت  ّبی هىبًیسنگبّی ثش فشآیٌذّبی ضٌبختی اص عشیك سوت یبفتي اثش رّي آ

صاسع، دّمبًی ) ًفس(. اص ایٌشٍ هغبلؼبت ًطبى دادُ است وِ رّي آگبّی ثش ػضت 9،2012ٍ گشیٌجشي فطجیي ،گلذٍثش ثشادضبٍ،)

(، 10،2015(، تٌظین ّیجبى )سٍهئیش، ٍیلستَى ٍ سٍلیٌض1390ثشصگش،(، ویفیت خَاة )ثسبن ًژاد، آلبجبًی ٍ 1396ٍ گلستبًِ،

ٍ  استفبى (، وٌتشل ضٌبختی )لاسسَى،11،2009(، اًؼغبف ضٌبختی )هٍَس ٍ هبلیٌَسىی2015هَفمیت تحصیلی )ثیژیٌسىی،

 آهَصضی ثشًبهِ آیب وِ ثَد پشسص ایي ثِ پبسخگَیی دًجبل ثِ حبضش پژٍّص اسبس ایي ثش ( اثشثخص ثَدُ است.2013پشیوَچ،

 است؟ هؤثش تْشاى ضْش 2 هٌغمِ اجشایی وبسوشدّبی ثْجَد ثش هحَس ًَجَاى آگبّی رّي آهَصش اثشثخطی

 سوؽ پظوهؾ

 آهبسی ایي جبهؼِ. ضذ اًجبم وٌتشل گشٍُ ثب آصهَى پس ٍ آصهَى عشح پیص اص استفبدُ ثب وِ ثَد ضجِ آصهبیطی ًَع اص پژٍّص ایي

تْشاى  ضْش دٍ هٌغمِ هذاسس دس تحصیل ثِ هطغَل دس وِ 1398-1397 تحصیلی سبل دس پسش ًَجَاًبى ولیِ ضبهل پژٍّص

 ّبی گشٍُ دس تصبدفی صَست ثِ ٍ اًتخبة دستشس دس گیشی ًوًَِ سٍش ثب ًفش 30 آهبسی جبهؼِ ثیي اص پژٍّص ایي ًوًَِ .است

 وبهل سضبیت) اص ثَدًذ ػجبست وٌٌذُ ضشوت پژٍّص ثِ ٍسٍد هؼیبسّبی ضذًذ، دادُ لشاس( ًفش 15) وٌتشل ٍ( ًفش 15) آصهبیص

 ضخصیتی ٍ سٍاًی اختلالات ثِ اثتلا الىل، ػذم هصشف ٍ هَاد ثِ اػتیبد سبل، ػذم 17 تب 15 عشح، سي دس ضشوت ثشای داٍعلت

 ػذم ٍ دسهبًی ّبی ثشًبهِ سبیش دس صهبى ّن ضشوت جسوی، ػذم هضهي ٍ حبد ّبی ثیوبسی ، ًذاضتي(ثبلیٌی هصبحجِ ثب) دیگش

 ثبلیٌی، داضتي هصبحجِ ثب ضخصیتی ٍ سٍاًی اختلالات ثِ اثتلا) خشٍج ّبی هلان دسهبًی( ٍ داسٍ یب فشدی هطبٍسُ دسیبفت

                                                           
1 Baginski 
2 Langer 
3 Larson, Steffen & Primosch 

4 Moor, Gruber, Derose & Malinowski 
5 Grossman, Niemann, Schmidt & Walach 
6 Baer 
7 Black, Milam & Sussman 
8 Burke 
9 Bradshaw, Goldweber, Fishbein & Greenberg 
10 Roemer, Williston & Rollins 
11 Moore & Malinowski 
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 هطبٍسُ دسیبفت ٍ دسهبى ّبی ثشًبهِ سبیش دس صهبى ّن گشداى، ضشوت سٍاى داسٍّبی جسوی، هصشف هضهي ٍ حبد ّبی ثیوبسی

 تؼذاد ٍ جلسبت ثشگضاسی ًحَُ ثب ساثغِ دس گشٍُ، دٍ ّش اص وتجی ًبهِ سضبیت گشفتي اص پس اًذ. داضتِسا دسهبًی(  داسٍ یب فشدی

 ًَجَاى آگبّی رّي تجلسب ثشًبهِ هذاخلات پژٍّطگش اصآى پس .ضذ اجشا آصهَى پیص ٍ دادُ تَضیحبتی گشٍُ دٍ ّش ثشای آًْب

 (.1 ضوبسُ جذٍل) وشد اجشا آصهبیص گشٍُ افشاد سٍی ای دلیمِ 60 جلسِ 10 دسهحَس 

 هحوس نوجوان آگاهی رهن تجلؼاآهوصؿی  بشناهه: 1 جذول

 جلؼهؿشح  جلؼه

هؼشفی آهَصش رّي آگبّی ٍ تؼشیف آى ٍ تَضیح پیشاهَى ػلت اجشای ایي دٍسُ آهَصضی  اول

ثشای توشیٌبت رّي آگبّی ٍ  یضیس ثشًبهِپیشاهَى چگًَگی  یحتَض ،وٌٌذگبى ضشوت ثشای

سٍصاًِ دسثبسُ توشیي  ّبی یبدداضتگٌجبًذى ایي توشیٌبت دس صًذگی سٍصاًِ، هطبسوت ٍالذیي ٍ 

 یآگبّتوشیٌبت هشالجِ رّي  ّبی یتٍضؼٍ اًجبم توشیٌبت هشثَط ثِ  آهَصش رّي آگبّی،

لَتَس ، حبلت چْبسصاًٍَضؼیت ًطستي سٍی صٌذلی، ٍضؼیت خَاثیذُ، ًطستي ثِ حبلت )

 (ّب دستوبهل، ٍضؼیت 

تٌفس آگبّبًِ ٍ آهَصش  یيتوش دس هَسد رّي آگبّی، وٌٌذگبى ضشوتصحجت دس هَسد تجشثِ  دوم

توشیي  اسائٍِ  تٌفس ضىوی، توشیي رّي آضفتِ دس ثشاثش رّي آسام ثب ووه ثغشی اولیلی

 خبًگی

اص رّي آگبّی ٍ تىشاس تٌفس رّي آگبّبًِ ٍ آهَصش  وٌٌذگبى ضشوتصحجت دس هَسد تجشثِ  مػو

 توشیي خبًگی اسائِثبدی اسىي ٍ 

–تىشاس توشیٌبت پبیِ تٌفسی ٍ آهَصش آگبّی ًسجت ثِ صهبى حبل ثب ووه توشیي لیَاى آة  سمچها

 توشیي خبًگی اسائِاًجبم حشوبت رّي آگبّبًِ ٍ 

اص توشیٌبت رّي آگبّی ٍ آهَصش رّي آگبّی ًسجت  وٌٌذگبى ضشوتصحجت دس هَسد تجشثِ  پنجن

 آگبّبًِ، ییذىثَ وشدى رّي آگبّبًِ، لوس ثِ پٌج حس )خَسدى آگبّبًِ، گَش دادى آگبّبًِ،

 توشیي خبًگی اسائِّوشاُ تىشاس توشیي تٌفس رّي آگبّبًِ ٍ  ( ثِآگبّبًِ یذىد

اًجبم توشیي رّي آگبّی  -رّي آگبّبًِ اًجبم حشوبت وططی -تىشاس توشیٌبت پبیِ تٌفسی  ؿـن

 توشیي خبًگی اسائًِسجت ثِ ّیجبًبت ٍ 

تختِ سفیذ  "افىبس هشٍس توشیٌبت جلسبت لجل ٍ اًجبم توشیي رّي آگبّی ًسجت ثِ  هفتن

 توشیي خبًگی اسائٍِ  "ٍسٍد ثِ ضىبف ثیي افىبس  "ٍ یب "ًبًَضتِ

. "ػَض وشدى وبًبل "تىشاس توشیٌبت پبیِ تٌفسی ٍ ثبدی اسىي، اًجبم توشیي رّي آگبّی  هـتن

 توشیي خبًگی اسائٍِ  تجشثِ رّي آگبّی دسثبسُیبدداضت ًَیسی 

توشیي رّي آگبّی ًسجت ثِ سٍاثظ ثشای  اًجبم تىشاس توشیٌبت تٌفسی ٍ ثبدی اسىي، نهن

 خبًگی توشیي اسائًَِجَاًبى، 

 آهَصش توشیٌبت رّي آگبّی سسوی وِ دس عی جلسبت گزضتِ آهَصش دادُ ضذ،هشٍس  دهن
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 توشیي رّي آگبّی دس فؼبلیت سٍصاًِ

 

 ابضاسهای پظوهؾ

 :1نشو -آصهون بشو 

سسذ ایي تَاًبیی دس ثخص ػظیوی  ضَد. ثِ ًظش هی سیضی، حل هسئلِ ٍ اجشای سفتبس هی هشثَط ثِ تَاًبیی ثشًبهِ 2ػولىشد اجشایی

ّبی سٍصهشُ صًذگی ًمص داضتِ ثبضذ. لاصهِ ایي اهش تَاًبیی اًتخبة سفتبس دسست، سَدهٌذ ٍ هْبس ٍ  ػظیوی اص فؼبلیت

فتبسّبی ًبخَاستِ ٍ ًبهٌبست تحت ػٌَاى هْبس پبسخ خَاًذُ فشًٍطبًذى سفتبسّبی ًبخَاستِ ٍ هضاحن است. تَاًبیی هْبس س

ّبی ادسان، تَجِ، ضٌبخت ٍ حشوت  ای است ٍ داسای اضىبل هختلفی اص ثبصداسی دس حَصُ . وٌتشل هْبس هفَْم گستشد3ُضَد هی

است )ولی ٍ ای ثشای ثشسسی هْبس ثبصداسی حشوتی هَسد استفبدُ لشاس گشفتِ  ًشٍ ثِ عَس گستشدُ –است. تىلیف ثشٍ 

دّذ وِ ًبحیِ پیطبًی ثِ ٍیژُ ضىٌج تحتبًی پیص پیطبًی ساست هسئَل  (. هغبلؼبت تصَیشثشداسی ًطبى هی2004ّوىبساى،

ثِ آصهَدًی تَسظ ًشم افضاس هَجَد دس ثتشی  Pو  Rًشٍ دس ایي پژٍّص ضبهل اسائِ دٍ هحشن -آصهَى ثشٍ هْبس پبسخ است.

PEBL هحشن ثِ صَست ساًذٍم اسائِ ٍ آصهَدًی تٌْب ثبیذ ٌّگبم  160هشحلِ اٍل ّش صهبى ست دس یثب ثَدُ است وِ فشد هی

اسائِ ضذُ  Rوشد وِ  ًوَد، دس هشحلِ دٍم ثِ ّوبى هیضاى هحشن اسائِ اهب ثبیذ تٌْب سٍی صهبًی ولیه هی ولیه هی Pاسائِ 

 تبیج ًْبیی هٌؼىس ًطذُ است.ضذ وِ دس ً هشتجِ اسائِ ثِ ػٌَاى توشیي اًجبم هی 10ثبضذ. لجل اص ّش هشحلِ 

ّبی اجشایی است ٍ ًخستیي ثبس دس  ایي آصهَى یه تىلیف سٌجص ػولىشد ضٌبختی هشتجظ ثب وٌص :n-back آصهون

ّب سا  فؼبل آى هؼشفی ضذ. اص آى جب وِ ایي تىلیف ّن ًگْذاسی اعلاػبت ضٌبختی ٍ ّن دست تَسظ وشچٌش 1958سبل 

ای ثیي  حبفظِ فؼبل ثسیبس هٌبست ضٌبختِ ضذُ است. ضشایت اػتجبس دس داهٌِضَد، ثشای سٌجص ػولىشد  ضبهل هی

ی  ػٌَاى ضبخص سٌجص ػولىشد حبفظِ ، اػتجبس ثبلای ایي آصهَى سا ًطبى داد. سٍایی ایي آصهَى ًیض ث84/0ِتب  54/0

 .فؼبل ثسیبس لبثل لجَل است

ٍ  سیضی ثشًبهِ، پزیشی اًؼغبف وبسوشد اجشایی شیگی اًذاصُ جْت هْن اصاثضاسّبی آصهَى یىی : ایيلنذن بشج آصهون

 يیدسا لَة پیطبًی است. ػولىشد ثِ ًسجت حسبسیت ّوچٌیي ایي آصهَى داسای .ٍ حل هسئلِ است دّیسبصهبى

 ثشای سا ػوَدی ی هیلِ ثشسِ سَاس ضذُ سًگی ّبی اصهْشُ ّبییضَدتبهجوَػِ هی خَاستِ اصهؼبیٌِ ضًَذگبى آصهَى

جبوٌٌذ. پبسخ آصهَدًی، ٍلتی صحیح است وِ هَلؼیت ًْبیی، ثب حذالل حشوت  هطخص جبثِ ّذف یه ثب جَسضذى

 سیضیثشًبهِ، پزیشی اًؼغبف سٌجص دس خَة ی سبصُ سٍایی داسای )هغبثك ثشگِ ساٌّوب(، حبصل ضذُ ثبضذ. ایي آصهَى

 اػتجبس .است ضذُ گضاسش r;41/0ّوجستگی  پشتئَس هبصّبی ٍ آصهَى آصهَى ایي ًتبیج است. ثیي افشاد دّیٍسبصهبى

 .گضاسش ضذُ است 79/0ٍ  هَسدلجَل آصهَى ایي

 26 ًسخِ SPSS آهبسی افضاس ًشم اص ّب دادُ ٍتحلیل ثشای تجضیِ آهبسی، ّبی دادُ آٍسی جوغ ٍ آهَصضی هذاخلات پبیبى اص ثؼذ

 تی آهبسی ّبی آصهَى اص ّب دادُ ٍتحلیل تجضیِ ثشای. ٍتحلیل ضذًذ تجضیِ استٌجبعی ٍ تَصیفی سغح دٍ دس ّب دادُ. استفبدُ ضذ

 .ضذ استفبدُ وٍَاسیبًس تحلیل ٍ لَى صٍجی،

 

                                                           
1 Go/NoGo 

2 Executive function 
3 Response inhibition 
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 ها یافته

دس  هغبلؼِ ضذُ ثِ تفىیه گشٍّبیاجشایی  وبسوشدّبیتَصیفی هؤلفِ  ّبی ضبخص ثشسسی اص آهذُ دست ثِ ًتبیج اسبس ثش

دس گشٍُ اجشایی  وبسوشدّبی هشثَط ثِ (پزیشی اًؼغبف ٍ ثبصداسی وٌتشل وبسی، حبفظِ) آصهَى، همبدیش هیبًگیي آصهَى ٍ پس پیص

 (.2 جذٍل ضوبسُ) آصهَى ثَد ثیطتش اص پیص آصهَى آصهبیص دس پس

 هذاخله اص پغ و قبل آصهایؾ و کنتشل گشوه دو دساجشایی  کاسکشدهای های هؤلفه توصیفی های . ؿاخص2 جذول

 اًحشاف هؼیبس هیبًگیي هشاحل ّب گشٍُ هتغیشها

 

 اجشایی کاسکشدهای

 

 آصهبیص

 15.15 96.600 آصهَى پیص

 14.38 141.06 آصهَى پس

 

 وٌتشل

 13.47 100.33 آصهَى پیص

 15.27 99.13 آصهَى پس

 

 کاسی حافظه

 5.34 31.00 آصهَى پیص آصهبیص

 5.38 45.46 آصهَى پس

 

 وٌتشل

 4.76 32.26 آصهَى پیص

 5.32 32.66 آصهَى پس

 

 باصداسی کنتشل

 5.72 30.33 آصهَى پیص آصهبیص

 4.67 47.53 آصهَى پس

 

 وٌتشل

 3.76 31.26 آصهَى پیص

 6.33 31.20 آصهَى پس

 

 پزیشی انعطاف

 5.53 35.26 آصهَى پیص آصهبیص

 5.95 48.06 آصهَى پس

 5.74 36.80 آصهَى پیص وٌتشل

 6.58 35.26 آصهَى پس

اص آصهَى  (پزیشی اًؼغبف ٍ ثبصداسی وٌتشل وبسی، حبفظِ)اجشایی  وبسوشدّبی ثَدى تَصیغ هتغیشی ثشسسی ػبدی چٌیي ثشا ّن

تبیج آصهَى . ً(<p 50/5)ضذُ تَصیغ عجیؼی داسًذ  استفبدُ ضذ. ًتبیج ًطبى داد توبم هتغیشّبی ثشسسی اسویشًٍف وَلوَگشٍف
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ثشای  .(=F= ،3 =df1،56 df2= 921/5 p 163) ّب ّوگي است ثیي گشٍُ اجشایی وبسوشدّبی لَى ًطبى داد ٍاسیبًس

استفبدُ  تحلیل وٍَاسیبًس اص اجشایی وبسوشدّبی ثْجَد ثش هحَس ًَجَاى آگبّی رّي آهَصش ای اثشثخطی ثشسسی اثش هذاخلِ

 هجزٍسات داسی ٍجَد داسد. همذاس هؼٌی اختلاف دس دٍ گشٍُ اجشایی وبسوشدّبیثیي  آهذُ دست ثِ اسبس ًتبیج ضذ است وِ ثش

ّبی  آصهَدًی اجشایی وبسوشدّبیاص تغییشات  دسصذ 63ًطبى اص  (=Eta 035/5) اجشایی وبسوشدّبیثشای  آهذُ دست اتبی ثِ

 (.3جذٍل ضوبسُ ) ًسجت داد ًَجَاى آگبّی رّي آهَصش هطبٍسُ تَاى ثِ اثشثخطی گشٍُ آصهبیص سا هی وٌٌذُ دس ضشوت

 کنتشل و آصهایؾ های گشوه دس آن های هؤلفه و اجشایی کاسکشدهای کوواسیانغ . تحلیل3جذول 

هٌجغ  هتغیش

 ٍاسیبًس

هجوَع 

 هجزٍسات

df  هیبًگیي

 هجزٍسات

سغح  Fهمذاس 

 هؼٌبداسی

P 

هجزٍس 

 اتب

 کاسکشدهای

 اجشایی

 .630 0.000 31.805 6770.861 3 20312.583 گشٍُ

    212.886 56 11921.600 خغب

     60 748805.00 ول

 .576 0.000 25.350 689.883 3 2069.650 گشٍُ کاسی حافظه

    26.214 56 1524.000 خغب

     60 78571.000 ول

 .670 0.000 37.961 1036.061 3 3108.183 گشٍُ باصداسی کنتشل

    27.293 56 1528.400 خغب

     60  ول

 .463 0.000 16.115 574.150 3 1722.450 گشٍُ پزیشی انعطاف

    35.626 56 1995.000 خغب

     60 94277.00 ول

 

 670/0)ثبصداسی  وٌتشل، (= 070/5Eta= ،5.555 P=( ،20.305)F) وبسی حبفظِدس اثؼبد اجشایی  وبسوشدّبیّبی  هؤلفِ

Eta= ،5.55P=( ،37..01)F=) ،پذیزی انعطبف (463/5Eta= ،5.555 P=( ،10.110)F =)  ٍ ثیي گشٍُ آصهبیص

 (.3جذٍل ضوبسُ ) وٌتشل تفبٍت هؼٌبداسی ٍجَد داسد
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 یشیگ جهینتو  بحث

 2اجشایی داًص آهَصاى هٌغمِ  وبسوشدّبی ثْجَد ثش هحَس ًَجَاى آگبّی رّي آهَصش پژٍّص حبضش ثب ّذف ثشسسی اثشثخطی

ثب  دیذُ ّبی آى ثیي افشاد آهَصش صیش همیبس ّشیه اص دس اجشایی وبسوشدّبی ًتبیج ایي پژٍّص ًطبى داد وِتْشاى است.  ضْش

 حبفظِ) اجشایی وبسوشدّبی ّبی ٍجَد تفبٍت هؼٌبداس دس صیش همیبس افشاد گشٍُ وٌتشل تفبٍت هؼٌبداسی ٍجَد داسد. ثٌبثشایي

. ّبیب ًتبیج پژٍّصیبفتِ ثایي  ضَد. ًیض تبئیذ هی گشٍُ آصهبیص ٍ وٌتشل ثیي افشاد (پزیشی اًؼغبف ٍ ثبصداسی وٌتشل وبسی،

 ّوسَ (.2010) ثشاًذسوب ٍ ضَسٍٍسص (.2012) اسىَلش ٍ ٍٍد اسوبل هشاصیه، ،(2012) ّبسلجبلچ ٍ فشٍوجبس ،ذیًٍگىل جٌسي،

 ثش هحَس ًَجَاى آگبّی رّي آهَصش ثَد اثشگزاس اص حبوی ضذُ روش یّب پژٍّص ًتبیج .وٌذ یه ذیتبئّب سا ّبی آى است ٍ یبفتِ

ًظیش حل  یّب ییتَاًب وِاص ػولىشد ضٌبختی ّستٌذ  یهؤثشوبسوشدّبی اجضایی یخص  است. اجشایی ثَدُ وبسوشدّبی ثْجَد

 آثبس هخشثی ثش ّب تىبًِ. داسد. وِ دس ًتیجِ اختلال دس ایي ٍ.. یثبصداس ل ثبصداسًذُ،، سبهبًذّی، وٌتشیضیس ثشًبهِ، هسئلِ

 ٍ دس سٍاثظ اجتوبػی اختلالثبػث  يیچٌ ّن هختلف داسد. یّب تیهَلؼٍ ػولىشد افشاد دس  سٍصهشُ ًظیش وبسوشدى یّب تیفؼبل

 اختلالآهَصاى  س داًصد یوبسوشدّبی اجشای وِگفت  تَاى یهدس هجوَع . ضَد یهٍ ػبعفی هٌبست  هبًغ سفتبسّبی ّیجبًی

ًتیجِ  تَاى یه. ثٌبثشایي ضَد یهآهَصاى  یبدگیشی داًص اختلالاست ٍ آهَصش ٍ تمَیت وبسوشدّبی اجشایی هٌجش ثِ  ییبدگیش

 داسای ( داًص آهَصاىپزیشی اًؼغبف ٍ ثبصداسی وٌتشل وبسی، حبفظِ) وبسای ثش هحَس ًَجَاى آگبّی رّي آهَصش ثبگشفت وِ 

دسهبًی  اخلاتص ایي سٍش دس وٌبس سبیش هذا تَاًٌذ یه یبدگیشی اختلال هتخصصبى تشتیت جست. ثذیي سَد یبدگیشی اختلال

، هحَس ًَجَاى آگبّی رّيثب استفبدُ اص آهَصش  تَاًٌذ یهیبدگیشی  لالاستفبدُ وٌٌذ. دس ٍالغ هؼلوبى ٍ هتخصصبى حَصُ اخت

 .ٍ هفیذتشی داضتِ ثبضٌذ تش فؼبلیبدگیشی خَد ووه وٌٌذ تب دس صًذگی تحصیلی خَد ًمص  اختلال آهَصاى داسای ثِ داًص

 یشیگ جْت دس تَاًبیی افضایص اجتوبػی، یّب هْبست افضایص ّیجبى، تٌظین افضایص عشیك هحَس اص ًَجَاى آگبّی رّي آهَصش

 ثِ خَد پزیشش ٍ آساهص حس افضایص ًفس، ػضت افضایص فؼبل، حبفظِ افضایص تَجِ، یشیگ جْت دس تَاًبیی افضایص تَجِ،

ثش افىبس، احسبسبت ٍ تجبسة افشاد  تَاى یههحَس  ًَجَاى آگبّی رّي آهَصش ثْجَد داسد. اص عشیك تَجْی لبثل ٍ هستمین عَس

وِ ًیشٍی خَد صشف  ضَد یههضاحن است ثبػث  صیشا صهبًی وِ رّي پش اص افىبس گزضتِ حبلتی لضبٍتی ایجبد وشد. یّب لحظِدس 

 ثِ ّب هحشن ثِ ٍاوٌص دیگشاى، ٍ خَد خَضحبلی اص آگبّی ػذم ضبهل خَدوبس ثِ وبس ثجشین. ایي اػوبل یٌذّبیفشا دس اػوبل

 است آیٌذُ اص ًگشاًی ٍ گزضتِ ی دسثبسُ فىشی ًطخَاس ػبدی، صَست

ثِ دضَاسی دس دستشسی ثِ افشاد ثیطتش دس گشٍُ ًوًَِ، هحذٍدیت صهبًی ٍ ّوچٌیي ایي  تَاى یهایي پژٍّص  یّب تیهحذٍدص ا 

دس تحمیمبت آتی سبیش وبسوشدّبی اجشایی ًیض  ضَد یهپژٍّص تٌْب ضبهل سِ حَصُ اص وبسوشدّبی اجشایی ثَد، لزا پیطٌْبد 

 هَسد ثشسسی لشاس گیشد.
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The effectiveness of adolescent-centered mindfulness training on improving 

the executive functions of school students in the second district of 

Tehran 
 

 

Abstract 

The aim of this study was to investigate the effectiveness of adolescent-centered mindfulness training 

on improving the executive functions of school students in Tehran's second district. The research 

method was quasi-experimental with pre-test and post-test design with control group. The statistical 

population of this study includes all male adolescents studying in schools in the second district of 

Tehran in the academic year 1397-1398 and 30 people were selected by simple random sampling. The 

effectiveness of the adolescent-centered mindfulness training intervention program was performed in 

10 sessions of 60 minutes for the experimental group. The executive function improvement 

questionnaire (go-go test, n-back test and London Tower test) was used to collect information. To 

analyze the data, descriptive statistics of mean and standard deviation and inferential statistics of Loon 

test, Kolmogorov-Smirnov, analysis of covariance were used. The results of this study indicate that 

there is a statistically significant difference between the executive functions of students before and 

after the intervention. There is a significant difference in the sub-scales of executive functions 

(working memory, inhibition control and flexibility). (p <0.001). 

Conclusion: Accordingly, holding adolescent-centered mindfulness training intervention sessions is 

effective in improving students' executive functions. 

Keywords: Mindfulness training, adolescent-oriented, improving executive functions. 
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