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Abstract 
 

Background and Aim: Early conceptualizations of anxiety 

indicate that maladaptive cognitions cause and maintain anxiety 

disorders so that anxious people show bias in processing 

information, prefer to pay attention to threatening stimuli, and 

interpret emotional ambiguity in a threatening direction. 

Therefore, the present study aimed to examine the effectiveness of 

mindfulness training-attention bias modification in reducing 

anxiety symptoms. Methods: The current research method was 

quasi-experimental with a pretest-posttest design, and a control 

group. The statistical population consisted of experimental and 

control groups of students at the University of Kurdistan; hence, 

31 students were selected by convenience sampling through recall 

and randomly assigned to experimental and control groups. Before 

and after the intervention, the participants responded to the Beck 

Anxiety Inventory (BAI) and the Spielberger state-trait anxiety 

inventory, as well as the dot-probe test. Results: The analysis of 

results using the repeated measures univariate analysis of variance 

(ANOVA) indicated a significant effect of the intervention and 

showed that the combined treatment of cognitive bias modification 

with mindfulness training reduced anxiety scores (beck, state, 

trait), and also reduced attention bias towards the threat. 

Conclusion: The results indicated that mindfulness- attention bias 

modification in the present study had the necessary efficiency to 

reduce social anxiety; hence, the therapy was effective. 
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 چکیده

های ناسازگار کنند که شناختهای اولیه از اضطراب بیان میبندی مفهومزمینه و هدف: 

موجب ایجاد و حفظ اختلالات اضطرابی می شوند. به طوری که افراد مضطرب در پردازش 

های تهدید آمیز توجه کرده و ابهام ها ترجیحا به محرکدهند آنسوگیری نشان میاطلاعات 

ی اثربخش تعیینپژوهش حاضر با هدف کنند؛ لذا هیجانی را در جهت تهدیدآمیز تفسیر می

روش  .ه استانجام شدتعدیل سوگیری توجه برکاهش علائم اضطراب  _آموزش ذهن آگاهی

طرح پیش آزمون پس آزمون با گروه  -روش تحقیق فعلی از نوع نیمه آزمایشی پژوهش:

آزمایش و کنترل از دانشجویان دانشگاه  گروه دو شامل پژوهش این آماری کنترل بود. جامعه

گیری در دسترس از طریق فراخوان نفر به صورت نمونه 99کردستان بود؛ بدین جهت تعداد 

دو گروه آزمایش و کنترل تخصیص یافتند. قبل و بعد از اجرای انتخاب و به صورت تصادفی به 

صفت اسپیلبرگر گرفته  -ها آزمون اضطراب بک و آزمون اضطراب حالت مداخله از آزمودنی

ها با استفاده از تجزیه و تحلیل یافتهها: یافتهی پروب دات اجرا گردید. همچنین آزمایه

کرر حاکی از تأثیر معنادار مداخله بوده و نشان داد گیری متحلیل واریانس تک متغیری اندازه

که درمان ترکیبی اصلاح سوگیری شناختی با آموزش ذهن آگاهی منجر به کاهش نمرات 

 شود.اضطراب )بک،حالت،صفت( و همچنین کاهش سوگیری توجه به سمت تهدید می

ده در گرفته ش به کارتعدیل سوگیری توجه  _ذهن آگاهینشان داد که  جینتاگیری: نتیجه

توان گفت براین می؛ بنابرخوردارند یکاهش اضطراب اجتماع یلازم برا ییمطالعه از کارا نیا

  این درمان موثر است.
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 مقدمه
یک وضعیتی از بهزیستی است که در آن فرد  9سلامت روان

های های خود را درک کرده و می تواند با استرستوانایی

طبیعی زندگی خود مقابله کند. همچنین قادر به کارکردن 

با اینکه وضعیت  ؛ی خود باشدمفید و ساختن جامعه صورتبه

از زندگی فرد بخاطر  %28سلامت روان موجب از دست رفتن 

میلیون نفر در  988ایجاد ناتوانی شده است و بیشتر از 

برند، هنوز هم مورد غفلت سراسرجهان از اضطراب رنج می

)سازمان  های بهداشت عمومی قرار گرفته استیبرنامه

یده از اضطراب ترکیبی پیچ (.2892 بهداشت جهانی،

احساسات و افکار ناخوشایند نسبت به آینده است که شامل 

عناصر فیزیولوژیکی و رفتاری مانند خلق و خوی منفی، نگرانی 

در مورد خطرات احتمالی، خود درگیری و احساس ناتوانی در 

افراد مبتلا به اضطراب بالینی  صورت وقوع خطر است.

وم مدا طوربهنامعتبر تصورات بیش فعال داشته و  صورتبه

اختلالات . کنندریزی برای آینده میافکار خود را درگیر طرح

اضطرابی مشکلات روانی رایجی هستند که برای بیماران و 

)امیر و بومیه،  خدمات بهداشت و سلامت، ناگوار و گرانبارند

شناسان شناختی اضطراب محصول از نظر روان (.2898

بینی ازاین امر است که ساختارهای موجود در پیش آگاهی

ها روبروست کاربرد ندارد. پس فرد صرفا رخدادهایی که با آن

-بینی هایش نادرست است مضطرب نمیبه این دلیل که پیش

 بردشود که فرد پی میشود بلکه اضطراب زمانی ایجاد می

ساختارهای مناسب برای تعبیر و تفسیر رخدادهای زندگیش 

  (.2892)زیگلر،  ا نداردر

تواند براساس طول مدت تحت عنوان حالت یا اضطراب می

در این میان اضطراب حالت، یک  ؛ کهبندی شودصفت طبقه

 .سطح موقت از اضطراب در یک زمان و شرایط مشخص است

ای از اضطراب شخصیتی دامنه حالی که اضطراب صفت، در

 درواقع (.2898)اسپیلبرگر، است تقریبا ثابت  فراگیر است که

اضطراب حالت، یک واکنش هیجانی است که از موقعیتی به 

کند ولی اضطراب صفت، یک ویژگی موقعیت دیگر تفاوت می

شخصیتی است که فراوانی و شدت واکنش هیجانی شخص 

حال حاضر به خوبی  در کند.نسبت به فشار را منعکس می

در اضطراب با های خلقی منفی ثابت شده است که حالت

افزایش سوگیری توجه مربوط به خطر یا تهدید مرتبط است 

آمیز و افراد مضطرب اغلب تمایل به تعبیر منفی یا تهدید

                                                   
1. Mental Health 

موقعیت، به جای تعبیر خنثی یا مثبت شرایط مبهم دارند 

 (.2899)بروسان، هاپیت، شلفر، سایلنس و مکینتاش، 

ا ت یط استتوجه اصل اساسی در تعامل موفقیت آمیز با مح

شود توجه به افراد اجازه آنجا که به نظام شناختی مربوط می

دهد که وقایع محیط را غربالگری کنندطبق دیدگاه می

صاحب نظران هر گونه فعالیت خودکار از طریق دروازه توجه 

د به توانیابد. این نقل و انتقال اطلاعاتی مینقل و انتقال می

محرک برجسته هیجانی شکل گیری انحراف توجه نسبت به 

توجه شود. در  2در محیط بیانجامد، یعنی منجر به سوگیری

سوگیری توجه با وجود تلاش فرد برای نادیده گرفتن محرک، 

لند و )مک یابدتمام نیروی توجه به سمت آن سوق می

سوگیری توجه نقش کلیدی در ایجاد و  (.2888دونالد، مک

های شناختی هم سوگیریاین  کهطوریبه تداوم اضطراب دارد

)باولر،  شوندعلت و هم موجب حفظ اضطراب بالینی می

با وجود  (؛2892ورث، دالگلیش و همکاران، هاپیت، ایلینگ

لقوه برای تحقیقات بالینی و بنیادی، طیفی از اهمیت با

رویکردهای روش شناختی و مفهومی برای هدف سوگیری 

 تعجب برانگیزی محدود و کم هستند. طوربهتوجه 

های منفی شناختی، روش توان برای کاهش سوگیریمی

ا هرا که در بسیاری از پژوهش "تعدیل سوگیری شناختی"

 هایاستفاده شده است، به کار برد این روش شامل: آموزش راه

های پردازشی جدید پردازش اطلاعات برای تغییر سوگیری

 طوربهباشد. می های تفسیریسوگیریمانند توجه انتخابی و 

 هورهای نوظکلی تعدیل سوگیری شناختی یکی از تکنیک

ضمنی به بازآموزی سوگیری شناختی مربوط  طوربهاست که 

نسخه اصلی  (.2892)باولر و همکاران، پردازدبه تهدید می

ی این فرضیات است که اشخاص تعدیل سوگیری توجه بر پایه

ای اتوماتیک خارج از هوشیاری برای یهمضطرب یک گرایش پا

یر )ام توجه ترجیحی یا انتخابی به اطلاعات تهدیدآمیز دارند

بنابراین کاهش این سوگیری توجه باید  (؛2898و بومیا، 

میر ادر همین راستا، . های اختلال اضطرابی را کم کندسمپتوم

که تعدیل سوگیری شناختی  ( نشان دادند2898و همکاران )

این اختلال )اضطراب( را بهبود های مثبت، سمپتومتوجه 

  بخشد.می

 از توجه، اجتناب آگاهیبا توجه به اینکه مشکلات مرتبط با 

های مهم و ارزشمند از تجارب درونی و عدم انجام فعالیت

2. Bias 

http://jayps.iranmehr.ac.ir/
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-شناختی را تشکیل میزندگی فرد، زیربنای اختلالات روان

و سوگیری منفی  نشخوار ذهنی، با کاهش آگاهیدهند، توجه 

 .که از شدت این مشکلات می کاهد باشدمیشناختی، مرتبط 

ای خاص روی هدف، را توجه به شیوه آگاهیذهن کابات ذین، 

 زین،)کابات در لحظه حال و بدون قضاوت تعریف کرده است

تحت عنوان مشاهده  آگاهیبه همین صورت ذهن  (؛2889

درونی و بیرونی، های غیرقضاوتی از یک جریان مداوم محرک

توجه و اتخاذ یک جهت گیری باز بودن و   9خودتنظیمی

به ، در لحظه ی حال (،2882)بیشاپ و همکاران،  پذیرش

ی اکنون، همراه با پذیرش تعریف شده از تجربه آگاهیعبارتی 

گرایش بیش از حد به گذشته یا آینده هنگام  ازآنجاکهاست. 

به احساسات افسردگی و تواند می زااسترسمواجهه با عوامل 

اضطراب مرتبط باشد، تجربه لحظه کنونی بدون قضاوت و 

ه مقابل زااسترسبا اثرات عوامل  مؤثر طوربهتواند آشکارا می

 آگاهیدهند که صفت ذهن همچنین تحقیقات نشان میکند. 

ها افراد ذهن طبق یافته .شودموجب تغییرات درونی مغز می

کنند و فعالیتعاطفی تمرکز میآگاه روی اطلاعات مثبت 

زین، )کابات دهندهای نورونی متناظر با آن را نشان می

2889 .)  

کار کند بفهمند افبه بیان دیگر این رویکرد به افراد کمک می

و احساسات، اتفاقاتی در ذهن بوده و حقیقت بدیهی یا 

هایی از خود نبوده و با افزایش تنظیم هیجانی و عملکرد جنبه

یک رویکرد ذهن آگاه  کهطوریبهخت مرتبط است، شنا

هایی که در آن افکار مضطرب، کنترل است در محیط ممکن

 مشخص مفید باشد طوربهکنند، شناختی را تخریب می

 آگاهیمداخلات مبتنی بر ذهن  (.2893)بلینگر و همکاران، 

های شناختی رفتاری نسل سوم یا موج یکی از درمان عنوانبه

تمرینات که این  (2893)دهستانی،  شوندسوم قلمداد می

شکلی از مداخلات روان درمانی است که هدفش یادگیری 

چگونه و کجا توجه کسی را هدایت کردن و تمرکز بر فکر 

مشخص تر هدف ذهن  طوربهباشد. کردن درباره فکرکردن می

ه شدن به افکار منفی شخص، در عین حال مشخص آگا آگاهی

فرآیندهای ذهنی که نیازی به دنبال کردن  عنوانبهکردن آنها 

 (.2892است )احمدپناه و همکاران، تکانه هایش وجود ندارد 

هبا توجه به مطالع ی شناختی این مداخلات،در ارتباط با جنبه

های قشر پیش پیشانی و قشر ی نوار مغزی، فعالیت

های آلفا سینگولیت قدامی را با افزایش قابل توجه در فعالیت

دهند، به همین ترتیب بهبود بالینی دراضطراب، و تتا تغییر می

                                                   
1. Self-Regulation 

 گردندفشار خون و اعتیاد به مواد را موجب می افسردگی،

  (.2898)چیسا و سراتی، 

 پژوهش روش 
 یجامعه آماری کلیه دانشجویان دانشگاه کردستان در سال تحصیل

ی گیربرند بوده که از طریق نمونهکه از اضطراب رنج می 13-12

غیرتصادفی در دسترس و به وسیله ی فراخوان افرادی که نمره 

لازم در پرسشنامه اضطراب بک ) خط برش ورود به آزمایش 

صفت اسپیلبرگر  -بود( و آزمون اضطراب حالت 93ی بالای نمره

ای اضطراب صفت بالای و بر 98ی حالت بالای ) خط برش نمره

نفر انتخاب  99تعداد را کسب کنند  بود( و آزمایه پروب دات 93

نفری شامل کنترل و درمان دسته   93و  92شده و در دوگروه 

جلسه فرآیند  3ماه در  9ها در مدت حداکثر بندی شدند. آزمودنی

گیری درمانی قرار گرفتند. پس از درمان، متغیرها دوباره اندازه

  شدند.

 ابزار پژوهش

 29: یک پرسشنامه خودسنجی شامل مقیاس اضطراب بک.1

گیری علائم اضطراب از نظر شناختی، سوال است که با هدف اندازه

هایی شامل ترس از وقوع حادثه بد، بی هیجانی، جسمانی با نشانه

حسی، مور مور شدن، یا تعریقی که ناشی از گرما نیست توسط 

؛ نقل از 9932)کاویانی،  طراحی شده استآرون تی بک در سال  

  (.2892احمدپناه، 

ابزار سنجش و تعدیل سوگیری  عنوانبه آزمایه پروب دات:.2

رود. محرک ها، تصاویر چهره هستند که ابراز توجه به کار می

ر دهند. استفاده از تصاویهیجانی خنثی و تهدید کننده را نشان می

چهره نسبت به لغات محرک  چهره به این دلیل است که تصاویر

اختصاصی تر است و اطلاعات بالقوه بیشتری در خصوص معنا و 

  (.2889)شفیعی،  کندمفهوم موقعیت منتقل می

سوال  28اسپیلبرگر از  :صفت-پرسشنامه اضطراب حالت.9

دوم  سوال 28سوال اول حالت اضطراب و  28تشکیل شده که 

مقیاس حالت اضطراب  دهد.رگه اضطراب را مورد سنجش قرار می

جمله است که احساسات فرد را در  28شامل )اضطراب آشکار( 

کند. مقیاس رگه یا این لحظه و زمان پاسخگویی ارزشیابی می

جمله است که  28هم شامل  )اضطراب پنهان( صفت اضطراب

احساسات عمومی و معمول فرد را نان می دهد. توان نمرات این 

رده  38ی بالای آن تا نمره 28طراب، ی کم اضپرسشنامه از نمره

همچنین در  است. 19بندی شده است. ضریب آلفای آن نیز 
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بین  r=31/8بررسی روایی آزمون نتایج نشان دهنده همبستگی 

 (. 2882است )بالوقلو و همکاران، آیتمی  28این نسخه با نسخه 

ی معارفه و استفاده از ابزار شروع با جلسه پروتکل درمانی:

آموزش  سنجشی دات پروب جهت سنجش سوگیری توجه،

ی اجرای آزمایه و اجرای یک تست سنجشی کوتاه دات پروب نحوه

کوشش بصورت تمرینی و بعد سنجش آزمون اصلی شروع  98با 

های هیجانی خشمگین شد. در این آزمایه تصویر مربوط به چهره

یر وی هیجانی خنثی جفت شده که این جفت تصابا تصویر چهره

شوند. این تصاویر در سمت راست و چپ صفحه بار ارائه می 22

اجرای دات پروب در هرجلسه  :جلسه اول شوند.نمایش ظاهر می

میلی ثانیه ارائه شده سپس  388)ابتدا نقطه تثبیت + برای مدت 

ی تصادفی در چپ و راست نقطه صورتبهی هیجانی دو چهره

میلی ثانیه ارائه گردید. این  23تثبیت صفحه نمایش برای مدت 

تسک برای هر جفت تصویر خنثی و تهدید کننده چهار کوشش 

کند مکان تصویر خنثی و تهدید کننده در دو حالت: ایجاد می

خنثی چپ، تهدیدکننده راست و بالعکس، هر دو خنثی و مکان 

ها نیز حالت چپ و راست. ترتیب این کوششعلامت در دو 

ها در کاملا تصادفی ارائه شده و زمان واکنش آزمودنی صورتبه

های هیجانی ارائه هزارم ثانیه ثبت گردید. پس از آن تصویر چهره

میلی ثانیه محو شده و فلشی جایگزین یکی  388شده برای مدت 

ه با باشد کت میها به این صورشود. تکلیف آزمودنیاز تصاویر می

دیدن علامت پیکان، مکان آن را با کلیدهای پاسخ تعیین کند. بر 

کند( و اساس این، رایانه زمان واکنش را تا هزارم ثانیه ثبت می

نشستن در حالت کاملا آرام. تمرکز تمامی توجه به ورودی هوا از 

بینی. آگاه شدن به جریان ورود و خروج در نفس ها. یک نفس 

ه جلسنترل نشده و درواقع یک تنفس طبیعی و آرام. ساده و ک

دقیقه.  3تمرین تنفس آرامی با حضور ذهن به مدت : ی دوم

های روی حس کهطوریبهاعضای بدن  وارسی بدن و توجه به

بدنی متمرکز شدن و وارسی جز به جز بدن. آموزش حس کردن 

و آرام  صورتبهی صرف بدن بدون ارزیابی و تفسیر. و مشاهده

توجه همزمان به دو طرف  :جلسه سومپیشرونده از بالا به پایین. 

بدن از بالا به پایین و از پایین ب بالا همزمان و جز به جز روی 

دو طرف سر. به عمیق تر نمودن فهم و درک شرکت کنندگان از 

ای وارسی دقیقه 93پردازد. یک تمرین درونگردی و متانت می

بصورت وارسی متقاطع در دو طرف  جسمانی جز به جز انجام شد،

وارسی کل سر و گردن دو طرف بدن  :جلسه چهارم .بدن

نزولی و سپس صعودی. برخی از اجزای درمان شناختی  صورتبه

و ماهیت انعطاف پذیری   آگاهیی آموزش ذهن رفتاری در برنامه

های وارسی پیشرفته معرفی شدند. وارسی مغزی از طریق روش

از قسمت فوقانی سر : جلسه پنجم .نجام شدمتقارن جسمانی ا

تا نوک انگشتان پا به فراگیری و شناوری کلی پرداختن. حفظ 

ها هدفمندی هوشیاری و آرامش. یکپارچه کردن بدن و دست

باهم. به همراه اجرای آزمایه ی پروب دات درمانی به شیوه ی بالا. 

های قاطعیت و بازی نقش در با معرفی مهارت جلسه ششم:

 :جلسه هفتمجلسه که به معنای مواجهه است، ادامه پیدا کرد. 

هرچه عینی تر، مسئولیت  طوربهنخست یادگیری تمرکز برخود 

ها و پذیرانه تر، سپس تمرکز زدایی از آن به طرف رنج

توجه شرکت کنندگان به شکلی  درنهایتهای دیگران مسئولیت

 طوربهدرونی  های بیرونی و هماز فرد برای توجه بر هم بافت

با میزان بیشتری از درک و پذیرش  ؛ کههمزمان انجام گرفت

 قبل یجلسه تحکیم به جلسه این :جلسه هشتمهمراه است. 

 بر جنتای ارزیابی شامل و است برنامه کل برای روپوشی و پرداخته

 شود.می مراجع یاولیه انتظارات طبق

 هایافته
جنسیت، سن، تحصیلات و تعداد ها را از نظر های آزمودنیویژگی

نفر بوده که این  92مردان  نفر و 28دهد. فراوانی زنان نشان می

باشد که ا این درصد زن می 33.3درصد مرد و  29.92شامل  

دو گروه آزمایش و کنترل اختصاص داده  مساوی در طوربهتعداد 

 ورطبهافراد شرکت کننده در طرح از نظر تحصیلی و سنی  شد.

های مختلف این افراد از دانشکده نسبی در یک رده قرار داشتند.

 های متفاوت بودند.و رشته

 
 توجه یریآزمون اضطراب و سوگ یهاو انحراف استاندارد نمره نیانگیمربوط به م یها: آماره1جدول 

 انحراف استاندارد       میانگین تعداد آزمون

 3.89193 22.9193 99 آزمونپیشبک 

 3.21992 93.9323 99 آزمونپسبک 

 98.93292 3.9329 99 آزمونپیشسوگیری 

 2.23222 2.3298 99 آزمونپسسوگیری 

 2.23222 2.3298 99 آزمونپیشحالت 
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 98.92223 22.2339 99 آزمونپسحالت 

 92.32191 99.2222 99 آزمونپیشصفت 

 92.93321 39.9299 99 آزمونپسصفت 

نتایج آزمون کولموگروف اسمیرنف برای اضطراب  که آنجا از

بک و اضطراب حالت و اضطراب صفت و همچنین سوگیری 

-( است میP > 0.05ی عدم معناداری )توجه نشان دهنده

 Mباشند. آزمون می ها نرمالتوان استنباط کرد توزیع داده

 ,F=10باکس برای اضطراب و سوگیری توجه )

sig=.831> 0.05 و برای اضطراب حالت و اضطراب صفت )

(F=.58, sig=.831> 0.05 معنادار نیست بنابراین )

ی همگنی کواریانس برقرار است. آزمون لوین برای مفروضه

( sig=.835( برای سوگیری توجه )sig=.77اضطراب بک )

( و برای اضطراب صفت sig=.43اضطرابحالت )برای 

(sig=.95معنادار نیست بنابراین مفروضه ) ی همگنی

درون آزمودنی معنادار برای عامل  اثر واریانس برقرار است.

و همچنین برای تعامل  P< 0.001(1,28)F ,68.1=زمان، 

نشان داده شده  P<0.001 =(1,28)F ,52.6زمان*گروه   

های جدول اثر پیلای، لامبدای ویکز، اثر است. مطابق با داده

و بزرگترین ریشه روی برای اضطراب بک و سوگیری  هلتینگ

اثر درون آزمودنی معنادار  .معنادار است  P<0.001 توجه

و همچنین  P< 0.001(1,28)F ,62.02=برای عامل زمان، 

نشان  P<0.0 =(1,28)F ,0156.6برای تعامل زمان*گروه 

های جدول اثر پیلای، لامبدای داده شده است. مطابق با داده

و بزرگترین ریشه روی برای اضطراب حالت  ویکز، اثر هلتینگ

معنادار است. اثر بین گروهی میان   P<0.001 و صفت

 -در گروه آزمایش اصلاح سوگیری توجه کنندگانمشارکت

 -آزمونپیشز با گروه کنترل صرف نظر ا آگاهیذهن 

F (1,29)تفاوت معناداری در اضطراب بک ) آزمونپس

=29.11, sig= 0.000 P<0.001 و در سوگیری توجه )

(=1.5, sig=.04 P<.05(1,29)F  و برای اضطراب حالت )

(=3.07, sig=.09 P>0.05(1,29) F و برای اضطراب )

(  وجود دارد. sig=.233 P>0.05(1,29) F ,1.48=صفت )

نشان داد که اثر  گروهیدرونررسی اثرهای همچنین ب

F  (1,29)معناداری برای عامل زمان  برای اضطراب بک )

=13.98, (sig=.000برای سوگیری توجه  ؛ و

(=1.8, sig=.000 P<.001(1,29)F و برای اضطراب )

و برای   sig=.000 P<.001(1,29)  F) ,92.8=حالت )

  P<.001 =68.5, (sig=.000(1,29)  Fاضطراب صفت )

وجود دارد. این نتایج به معنای این است که صرف نظر از 

و  آزمونپیشهای عامل گروه، تفاوت معنادار در نمره

بنابراین اثر تعاملی معناداری برای عامل ؛ وجود دارد آزمونپس

 sig=0.000 ,108.8گروه*زمان برای اضطراب بک، 

P<0.001 =(1,29)F ( (1,29) ,4.3=و برای سوگیری توجهF

sig=.000 P<.001 )108.8اضطراب حالت    وبری, 

sig=.000 P<.001 =(1,29)F   و برای اضطراب صفت

،(53.3, sig=.000 P<.001 =(1,29)F  .می مشاهده شد-

ت حال هایاضطرابتوان گفت اضطراب بک و سوگیری توجه و 

و صفت در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل در نمرات 

است. اندازه اثر این  پیداکردهعناداری کاهش م آزمونپس

 %1/92و برای سوگیری توجه  %21کاهش برای اضطراب بک 

 %22و برای اضطراب صفت  %22و برای اضطراب حالت 

شود. میان ی پژوهش تأیید میبنابراین فرضیه؛ باشدمی

 -در گروه آزمایش اصلاح سوگیری توجه کنندگانمشارکت

با گروه کنترل در سوگیری توجه صرف نظر از  آگاهیذهن 

تفاوت معناداری وجود دارد. همچنین  آزمونپس -آزمونپیش

نشان داد که اثر معناداری برای  گروهیدرونبررسی اثرهای 

 عامل زمان وجود دارد. 

 گیریبحث و نتیجه
توان گفت که تعدیل سوگیری پژوهش حاضر می ینتیجه در

جب بهبود سوگیری توجه در جهت مو آگاهیذهن -شناختی

های شود. با توجه به اینکه فرضیهتهدید و علائم اضطراب می

است مصداق اثربخشی ترکیب دو  تأییدشدهمطرح در طرح 

بر اضطراب،  آگاهیدرمان اصلاح سوگیری شناختی و ذهن 

د. باشاضطراب حالت و صفت و همچنین بر سوگیری توجه می

اضطراب به  ازآنجاکهی قبلی هاهمچنین مطابق با پژوهش

-علت سوگیری در پردازش اطلاعات بوده و این سوگیری می

بین مناسبی در ابتلا به اضطراب باشد این جریان تواند پیش

تواند مفید واقع در جهت پیشگیری از ابتلا به اضطراب می

نیز، نسبت به توجه  آگاهیشود. با حضور ذهن یا توجه 

شویم بنابراین مانع در محیط آگاه میها خود به نشانه هرلحظه

های منفی شده یا حداقل نسبت سوگیری در توجه به محرک
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و این بینش  پیداکردهبیشتری  آگاهیبه این سوگیری، 

تواند برای فرد در جهت بهبود علائم سودمند باشد. لذا می

در جهت حمایت از تعدیل  آگاهیلازم به ذکر است که توجه 

  تواند اثربخشی آن را بیشتر کند.های شناختی میسوگیری

واکنش فوری  تهدیدآمیزافراد مضطرب به محرک  ازآنجاکه

هم بر اساس اسکیماهای قبلی و  معمولاًنشان داده که 

افتد. این برنامه با تغییر الگوی اتفاق می نا هوشیار صورتبه

احتمال وقوع خطر جهت توجه فرد از یادگیری در راستای 

محرک منفی به سمت مثبت از سوگیری توجه فرد کم 

کند. به این شکل که  این برنامه با ایجاد معنای مثبت می

خطر در شرایط مبهم مانع انتظارات قبلی فرد در مورد ارتباط 

شود. با توجه به اینکه در این برنامه فرد خطر می-بین ابهام

گیرد احتمال ایجاد در مقابل محرک قرار میمکرر  صورتبه

)توجه فرد از محرک منفی به سمت  سازیشرطینوعی 

شود( بر کاهش سوگیری در جهت محرک مثبت هدایت می

درتحقیقی که (. 2892)واترز و همکاران،   گذاردمنفی تأثیر می

مثبت روی هر دو -میزان تأثیر درمان تعدیل سوگیری توجه

سنجید کاهش اضطراب در گروه گیری میمورد اضطراب و سو

و لیست انتظار بیشتر  %3کنترل نسبت به گروه  %38آزمایش 

اظهار داشتند که  (؛2898)کلومپ و امیر،  بود. همچنین

پردازش شناختی بالا به پایین منجر به افزایش کنترل توجه 

 شود. شده و این امر مانع پردازش تهدید می

کنند که از اضطراب مطرح می های شناختیبسیاری از مدل

هر دو فرآیند پایین به بالا )خودکار( و بالا به پایین 

های در اضطراب و پاسخ واصلی( نقش مهم شدهکنترل)

(؛ 2892)واترز و کراسکی، کنند توجهی به تهدید بازی می

ی آموزش تعدیل سوگیری توجه همچنین چون برنامه

ایین های بالا به پمکانیسم اتوماتیک اتفاق افتاده و با صورتبه

و  افتداتفاق می نا هوشیار صورتبهکند این تغییر عمل می

کامل از واکنش نشان دادن،  آگاهیفرد به علت نداشتن 

همچون مقاومت در مقابل درمان، محروم است و اجرای آن 

نیازی به داشتن بینش ندارد که همین امر ممکن است 

توجه به مدل فراشناختی که اثربخشی آن را تضمین کند. با 

 صورتبهشناختی های روانکند مهار توجه در اختلالبیان می

 توجه با الگوی مداوم کهطوریبهافتد اتفاق می ناپذیرانعطاف

گیرد لذا می تهدیدآمیز صورتدر جهت محرک  تکرارشوندهو 

                                                   
1 Pre Cortex 

با تغییر جهت توجه از این کنش، فرصتی در جهت تقویت 

شود. در ناختی برای مهار شناخت فراهم میهای فراشبرنامه

های همخوان پنهانی با افزایش تکلیف پروب دات آزمایه

که شواهد نیرومندی را برای  مرتبط هستند به ادامهفعالیت 

د تهدی سویبهدر تسهیل خودکار توجه  به ادامهدرگیر بودن 

رد راهب کارگیریبهآورد. مطالعاتی اثبات کردند که فراهم می

را  9ظیم هیجانی ارزیابی مجدد، فعالیت قشر پیش پیشانیتن

را هنگام مواجهه با محرک  به ادامهدهد و فعالیت افزایش می

کند. این اطلاعات اثر نوعی کنترل تنظیمی ترسناک کم می

. ندکنمدارهای ترس زیر قشری را حمایت می برپایینبالا به 

های بیان کردند که کار آزمایی( 2892) هافمن و همکاران

با  آگاهیتصادفی مقایسه شده با درمان ذهن  شدهکنترل

 تا آگاهیدهند که درمان ذهن شرایط کنترل فعال نشان می

ای حد زیادی در کاهش شدت علائم اضطراب با طیف گسترده

در همین راستا  است. مؤثر پزشکیرواناز شرایط پزشکی و 

در ارتباط با پردازش (. 2828همکاران، )زاروتی و ها از بررسی

با سوگیری شناختی  آگاهیاطلاعات، نشان دادند که ذهن 

-یم آگاهیتفسیر مرتبط است. ذهن  یدرزمینهمنفی پایین 

ی بین ارزیابی مجدد برای تقویت رابطه مؤثرتواند راهی 

و  در دانشجویان دانشگاه آوریتابشناختی و همچنین 

بهبود عملکرد تحصیلی و بهزیستی  ابزاری برای درنهایت

 آگاهیدر تبیین تأثیر آموزش ذهن  شناختی فراهم کند.روان

: با توجه به ازجمله انددخیلبر اضطراب نیز چندین عامل 

بر فرآیندهای درون شخصی، این  آگاهیتمرکز آموزش ذهن 

 هایباحالتکند تا روابطشان را آموزش به افراد کمک می

 صورتبدیناحساساتشان تغییر دهند و درونی، تفکرات و 

شود. همچنین های درونی اضطراب میسبب کاهش نشانه

های آرمیدگی عضلانی، تمرکز عمیق، آموزش تکنیک

ای همراه با آرام سازی فکری باعث عادی آرمیدگی ماهیچه

های بیرونی اضطراب کاهش نشانهشدن جریان تنفس و 

طی یک آزمایشی مطرح ( 2893بلینگر و همکاران ) شود.می

 یوسیلهبهو  غیرمستقیم صورتبه آگاهیکردند که ذهن 

ی اضطراب حالت در حل مسائل درسی همچون کاهش تجربه

 طوربهاین فایده  کهطوریبهشود. ریاضی مفید واقع می

انتخابی برای مشکلاتی که به منابع حافظه کاری بیشتری نیاز 

مطرح  9112لیکمن، س که طورهماندهد. دارند روی می
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ی اضطراب اختلال در سوختن اکسیژن کند اولین مشخصهمی

هایی مانند از تکنیک کههنگامیدر بدن ارگانیسم است و 

شود جریان مراقبه، یوگا یا آرمیدگی عضلانی استفاده می

های سوزاندن اکسیژن در بدن به حالت عادی برگشته و نشانه

چنین مهارت حضور ذهن یابد. همبیرونی اضطراب کاهش می

ها را افکار آن مجدداًو  خودکردهبیماران را متوجه افکار زائد 

های زمان حال، نظیر تنفس، راه رفتن همراه به سایر جنبه

سازد و از این حضور ذهن یا صداهای محیطی معطوف می

گردد. تیزدل این پدیده طریق باعث کاهش نشخوار فکری می

 . (2893)دهستانی،  مدنارا بینش فراشناختی می

، هوشیاری نسبت به تأثیرات اخیر بر آگاهیهای ذهن تمرین

ه توجه ب یوسیلهبهسیستم شناختی و پردازش اطلاعات را 

؛ دهدتنفس و بدن و تمرکز روی زمان حال افزایش می

موجب تغییر در  آگاهیهای ذهن تکنیک دیگرعبارتبه

ها آن کهطوریبهشود های بیماران میها و شناختنگرش

اد پذیرند و یشناختی اخیر خود را میوضعیت فیزیکی و روان

گیرند که هیجانات و افکار منفی چیزی بیشتر از می

فرآیندهای گذرای درونی که نیازی به واکنش نشان دادن 

ی ندارند هستند. با نتایج تحقیق فعلی مطابقت دارد. مشاهده

ها ر اجتناب یا فرار از آنافکار و هیجانات فعلی بدون سعی د

 ینوبهبهای از مواجهه تلقی شود که نمونه عنوانبهتواند می

های ترس و رفتارهای اجتنابی که خود باعث خاموشی پاسخ

گردد بنابراین  اندشدهتقویت انگیزترسهای توسط محرک

 ها اثراتهای منفی و توانایی مدارا با آنتوانایی تحمل هیجان

بر اضطراب به  آگاهیهمراه دارد. اثربخشی ذهن مفیدی به 

فنون ذهن  یواسطهبهدرونی  آگاهیدلیل افزایش آرامش و 

، کاهش هیجانات منفی مربوط به تجربه افکار و آگاهی

هیجانات ناخوشایند، افزایش تحمل پریشانی و آموزش 

شناسایی و جایگزینی افکار و باورهای ناکارآمد و منفی که 

ها باشد. همچنین این تمریناصلی اضطراب می یکی از دلایل

ی حال از طریق فنونی مثل فرد از لحظه آگاهیبا افزایش 

و افزایش توجه به اینجا و اکنون بر نظام  توجه به تنفس و بدن

ود ششناختی و پردازش اطلاعات اثر مفیدی دارد. پیشنهاد می

 شرایط های بالینی و در شرایط عادی نهاین مداخله در نمونه

 نیز تکرار شود. زااسترس

 منابع
(. اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر 2893دهستانی. )

بر افسردگی، اضطراب و افسردگی دانش آموزان  آگاهیذهن 
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