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Abstract 
The present study is to evaluate the effects of break 

activities (resting with eyes open, listening to music, 

playing active video game) on working memory and 
selective attention in female college students. The semi-

experimental research was conducted with the repeated 

measures design. 36 female students from the city of 
Shoush Danial, who participated in classes in 2019–2020, 

were selected in a convenient and purposive way. Working 

memory and selective attention were assessed using N-
Back2 (N-B2) and Stroop Word-Color Test (SWCT). In 

addition, Demographic Questionnaire (DQ), Mental 

Wondering Questionnaire (MWQ), and Visual Analog 

Scale (VAS) were used. Data were analyzed with repeated 

measures ANOVA using SPSS software at p≤0.05 level of 

significance. The results showed that there was a 
significant difference in the n-back test after break 

activities. Pairwise comparisons indicated that the n-back 

task after open-eye break was better than other breaks. In 
addition, the results showed that there was no significant 

difference in selective attention. The present results show 

that different breaks have a different effect only on 
working memory performance and not on selective 

attention. Accordingly, breaking with eyes open improves 

working memory performance. 
Keywords: Break Activity, Working Memory, Selective 

Attention. 

 دهیچک
)استراحت با چشمان  یاوقفه یهاتیآثار فعال یپژوهش با هدف بررس نیا

و  یکار ۀفعال( بر حافظ ییویدیو یو انجام باز یقیدادن به موسباز، گوش
 یآموزان دختر انجام شده است. پژوهش برحسب گردآوردانش یتوجه انتخاب
 یآمار ۀمعمکرر انجام گرفت. جا یریگو با طرح اندازه یتجربمهیاطلاعات ن

 الیاول شهرستان شوش دان ۀسطآموزان دختر مقطع متوشامل دانش قیتحق
 1398-1399 یلیسال است که در سال تحص 13-15 یسن نیانگیبا م

 یریگآموزان به روش نمونهدانش نینفر از ا 36اند. بوده لیمشغول به تحص
 ۀسنجش حافظ یشرکت کردند. برا قیتحق نیدر دسترس و هدفمند در ا

و آزمون  (N -B2) بک دو-ان فیاز تکال بیترتبه یو توجه انتخاب یکار
اطلاعات  ۀپرسشنام نیاستفاده شد. همچن (SWCT) استروپ ۀواژ-رنگ
آنالوگ  اسیو مق (MWQ) ذهن یسرگردان ۀ، پرسشنام (DQ)یفرد
 لیها با استفاده از آزمون تحلداده لیکار گرفته شد. تحلبه (VAS) یبصر
 p≤ یسطح معناداردر  SPSS افزارنرم ۀلیوسمکرر به سنجشبا  انسیوار
بک، بعد از سه وقفه -ان فینشان داد در تکل هاافتهیانجام گرفت.  05/0

 یاز آن است که اجرا یحاک یجفت یهاسهیوجود دارد. مقا یتفاوت معنادار
ها است. وقفه گریاستراحت با چشمان باز بهتر از د ۀبک بعد از وقف-ان فیتکل

 جی. نتاستیتفاوت معنادار ن یاوقفه یهاتیاستروپ، بعد از فعال فیتکل رد
و نه  یکار ۀمتفاوت فقط بر عملکرد حافظ یهاوقفه جادیحاضر نشان داد ا

راستا،  نیدارد. در ا یمتفاوت ریآموزان دختر تأثدانش یعملکرد توجه انتخاب
 .شودیم یارک ۀاستراحت با چشمان باز موجب بهبود عملکرد حافظ ۀوقف

 .یتوجه انتخاب ،یکار ۀحافظ ،یاوقفه یهاتیفعال :یدیکل یهاواژه
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مقدمه
اغلب با  1استراحت یهاوقفهوقفه اجرا شود.  کی جادیبعد از ا ای رمداومیغ صورتبهبالقوه  تواندیم یفیتکل هر
 ،همکاران و کاسچپل) شوندیم لیتکم یقیبه موس دادنگوش ای ییویدیو یمانند باز یمختلف یهاتیفعال

 باامروزه  ،یقیموس به دادنگوشو  3اریمانند استراحت هوش مدتیطولان 2یاوقفه یهاتیفعال(. 2015
(. در 2010)ادولاند،  اندخورده وندیپ یوتریکامپ یهایباز ای یاجتماع ۀرسانمانند ارتباط با  دیجد یهایسرگرم

 5یو توجه انتخاب 4یکار ۀحافظاز جمله  یشناخت یاستراحت بر کارکردها ۀوقف جادیا ریتأث ،مرتبط قاتیتحق
که  شودیماطلاق  یشناخت ستمیس کیبه  یکار ۀحافظمفهوم  .(2015)هلتون و راسل،  استگزارش شده 

از جمله درک زبان،  دهیچیپ یشناخت فیوظا نیچند یاطلاعات لازم را برا یموقت و دستکار یسازرهیذخ
اطلاعات  ،یکارکرد شناخت گرید عنوانبه ی(. توجه انتخاب1992 ،ی)بدل دهدیمو استدلال انجام  یریادگی

و  یسکیکلوب ،یکرب ،بلکر) کندیم لتریرا ف یکار ۀحافظاطلاعات در  یو نگهدار یرمزگذار شینامناسب، افزا
 یفیبهبود عملکرد تکال یبرا زین یاوقفه یهاتیفعالبلکه نوع  ،مهم هستند هاوقفه دخو تنهانه(. 2014 ن،یچ

 شیافزا را فظهبرتر، حا ۀحافظ تیتثببا  استممکن  اری. استراحت هوشدندیمف ،شوندیماجرا  هاآنکه پس از 
کرد که  فیتوص دیشد یذهن تیاز فعال یحالت توانیمرا  اری(. استراحت هوش2010 ،یداوچ و کتز ،ینی)تامب دهد

 ینظارت خارج یهاندیفراو  ندهیآ یزیربرنامه ،6ذهن یسرگردان ،یالبافیخ مانند یدرون تفکر یندهایفرا ،آن یط
 دیدر ورزشکاران با استراحت یشناسرواندرک بهتر  یبرا (.2008 ر،تکاش هانا و-)باکنر، آندروز شودیمانجام 

مهم است.  اریمهارت در ورزشکاران بس شرفتیمهارت و پ یریادگی ،یانرژ یابیباز یکه استراحت برا میبدان
. از نظر شودیم شنهادیپ نیپس از تمر یو روان یجسم یاز خستگ یبهبود یبرا یاصل عنوانبهاستراحت 

 ؛شودیم زااسترسقطع افکار  ای کاهش موجباست که  یابیباز یدیکل ۀتجرب کیاستراحت  ،یشناسروان
 (.2019 ر،یکازم و)اکلس  انجامندیم یو جسم یعلائم ناگوار روان بهو  شوندیمفشار  جادیا سبب که یافکار

 یدارد. برخ یادداریبر  یمدتیطولانمثبت  ریکه استراحت تأث افتندیدر( 2012) دلاسالاو  کاون باتلر، آلبر، ور،ید
 و جادهاو)کار، نقش دارند  زین اریدر استراحت هوش ،دندیحافظه مف تیتقو یخواب که برا یدیکل یهایژگیواز 

 طوربهکاهش تداخل و  ،یحس یدر ورود یریچشمگبا کاهش  دوو خواب هر اریاستراحت هوش (.2011 فرانک،
 ،یکا ،کیدنیم) شوندیمهمراه  پوکامپیبر ه دیجد یرمزگذار یحافظه با کاهش تقاضا تیتقو ای میبالقوه تحک

مداخلات مرتبط با بهبود  نیاز مؤثرتر یکی عنوانبهاستراحت  ۀوقف(. 2011 کستد،یشومان، آناگنوستاراس و و
است که  نیبر ا فرض(. 2015؛ هلتون و راسل، 2014)روس، راسل و هلتون،  استشناخته شده  یکار ۀحافظ

1. rest activities

2. break activity

3. wakeful rest

4. working memory

5. selective attention

6. mind wandering
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 ۀدور ارائهکاهش تداخل و  جهیدرنت(. 2004 کستد،یتداخل است )و رشیحافظه فوراً پس از اکتساب، مستعد پذ
و مولدر،  جمنی)م 1تلاش-یابیباز ۀینظر مطابق کند. یبانیحافظه پشت یادداریو  تیاز تثب دیبا اریاستراحت هوش

 توانندیم ،شوندیم یانرژ یابیباز یبرا یاوقفه یهاتیفعال ریدرگ و کنندیمکه افراد سخت کار  یهنگام( 1998
که افراد  یاست که هنگام نیا هینظر نیا ی(. فرض کل1998و مولدر،  جمنیخود بازگردند )م ۀیبه عملکرد اول

. در ابدییمکاهش  هاآن یمنابع انرژ که دهندینشان م ییهاواکنش دهندیمانجام  فیتکل یتلاش خود را برا
 حیتلاش تصر-یابیباز ۀینظر. شودیم افراد یازهایرفع موقت ن ایحذف  سبب یانرژ یابیباز ندیفراهنگام  نیا
 شیو افزا یمنف آثار بروز سبب هاآن دارادامه شو تلا کنندیمتلاش  فیتکل یازهایرفع ن یکه افراد برا کندیم

 دخواه نیاز ب یمنف آثار نیا ،شرکت کنند یاوقفه یهاتیفعالدر  ،تیوضع نیکه اگر در ا شودیم فشارخون
 یناش احتمالاً وقفه جادیبعد از ا فیکه بهبود عملکرد تکل افتندیدر( 2013) کوک و نکویکو م،یل حالنیباا .رفت

باشد. علاوه بر استراحت  داشتهوقفه  یهافرصتاز  را استفاده نیبهتر بتواند نکهیاست در ا یفرد یهاتفاوت از
 یعملکرد شناخت تواندیم زین شودیم لیتکم یقیکه با موس یاوقفه کهنیا بر یمبنوجود دارد  یشواهد ار،یهوش

 یشناخت فیتکال ق،یطر نیکند و از ا کیراست مغز را تحر ۀمکریندهد،  شیافزا یرا در سطح هوش عموم
(. 2008مونته و آلتنمولر،  چ،یسکریا ؛2008 ل،یب و)بتمن  سازد لیرا تسه یو توجه انتخاب یکار ۀحافظمانند 
(. 1961 ت،یو ملالت را کاهش دهد )اسم یخستگ تواندیماستراحت  ۀوقف یط زین یقیبه موس دادنگوش
 اندازدیم ریرا به تأخ یتحمل فشار، خستگ زانیم کاهش و زهیانگ شیو با افزا یبا کنترل امواج مغز یقیموس
 نیدر ورزشکاران ا یقیبه موس دادنگوش یهازهیانگ نیترمتداول(. 2017 ،یو رأفت یضراب ،یقنبر ،ی)آراز

و  وخوخلق بهبود سببو سطح عملکرد و  زهیمثبت، انگ ریتأث داد،یقبل از رو یفعالساز شیافزا موجباست که 
 یعاطف یهاحالت ،یقیبه موس دادنگوش هنگام (. ورزشکاران2017 رماول،ی)اسم شودیمکاهش درک تلاش 

از  ورزشکاراننشان داده است  جی. نتاکنندیمو آرامش( را تجربه  نفساعتمادبه ،یاریهوش ،یمثبت )خوشبخت
 کردندیمو کاهش تنش استفاده  یانرژ شیافزاو عملکرد،  نیتمر لیتسه یهدفمند برا یهاروشدر  یقیموس

 ریمختلف تحت تأث لیبه دلا ،یشناخت ستمیس کی عنوانبه خودیخودبه یکار ۀحافظ(. 2013 ک،ی)لاوکا و کو
همزمان  یموقت و دستکار یسازرهیذخمسئول  ،یذهن ستمیس کی یکار ۀحافظچرا که  ؛ردیگیمقرار  یقیموس

 قرارگرفتن دهدیمنشان  نیشیپ مطالعات یهاافتهی(. 1986 ،یاست )بدل یمختلف حس یهاحوزهاطلاعات از 
بر پردازش حافظه مورد توجه  یقیدر توجه افراد شود. اثرات موس راتییتغ جادیا سبب تواندیمدر معرض صوت 

جونز و  س،ی)کاراجورگ است شده یبررس یشناسروان و یکیولوژیزیف ،یپژوهشگران بوده و از منظر شناخت
با  ،یمهم شناخت یهاییتوانابر  یقیموس یپرتحواسمتعدد  آثاربه  یکاندمطالعات  حالنیباا(. 2008استوارت، 
 یسوام ،کیموزی)پر افتندیدست  کنندیم یسپر یقیبه موس دادنگوشکه نوجوانان در  یزمان زانیتوجه به م

 سبب دوهر ،یاوقفه تیدو نوع فعال عنوانبه ،فعال ییویدیو یهایبازو  یقیموسراستا،  نیا در(. 2009ترادو،  و
 یشناخت یهاییتواناو  از ادراک، توجه یاگسترده فیبا ط 2فعال ییویدیو یباز ۀوقف. شوندیمدر توجه  رییتغ

1. effort-recovery theory

2. active video game
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انجام  (.2008 و گراتون، یانیفاب مونز،ی؛ بوت، کرامر، س2014 ن،یو گر ریولیب کنباوم،ی)آ است خورده وندیپ
توجه  کارگرفتنبه ییدر اثر توانا هیپا یادراک یهامهارتواضح در  شیافزا موجبفعال  ییویدیو یهایباز

 بقاطم. است اددادنی یبرا یریادگی هایباز نیا یهاسمیمکاناز  یکی(. 2015 ر،یولیو ب نی)گر شودیم یانتخاب
 سرکوب سبباست که  افتهی شیتوجه افزا کنترل لیدلبه اددادنی یبرا یریادگی یهاییتوانا سم،یمکان نیا

 فیاطلاعات مرتبط با تکل ترقیدقو  ترعیسر استخراج به نیو بنابرا شودیمو سروصدا  یپرتحواس منابع کامل
 یهایباز است که نیراستا اعتقاد بر ا نی(، در ا2013 واسان،ینیسر و نگیاسپرل کانگ، شنان،ی)کر انجامدیم
 دهدیرخ م ترعیسر دیجد فیتکال یریادگیها به کمک آن که دهدیم ادی را یفعال، مهارت و دانش ییویدیو

آن به عملکرد ورزشکاران  ۀریذخو  یانرژ شیفعال با افزا ییویدیو یانجام باز ۀوقف(. 2012 ر،یولیب و نی)گر
 لیدلبهبهبود در تعادل  .بخشدیمورزشکاران را بهبود  یتیفعال تعادل وضع ییویدیو ی. انجام بازکندیمکمک 

توسط  شدهارائه یهاتیفعالدر  ازین مورد ییاجرا یحرکات هماهنگ و کارکردها یحرکت-یادغام بهتر حس
 توجه، مهارت شیافزا سببفعال  ییویدیو ی(. باز2020و همکاران،  روی)کورد استفعال  ییویدیو یهایباز

 شودیمپاسخ در ورزشکاران  ترعیسرو انتخاب  شرفتهیهدف پ صیتشختوجه،  ییفضا صیکنترل توجه، تخص
  (.2020 پولمن، و انیفیشر اسوالد، نگیگر ت،ی)اشم

 یهاییایپوو  هاسمیمکان. اندشده انجام فعال ییویدیو یهایبازو مثبت  یمنف آثار ۀباردر یمتعدد مطالعات
بر پردازش مربوط به توجه  یو بار قو دهدینمقرار  یشناخت یهاحوزهرا بر تمام  یبار معادل هایباز نیدر ا یذات

 ریسا یطرف از .(2018 ر،یولیو ب نیگر ر،یآدامز، ما و،ی)بد است یفیتکلادراک و عملکرد چند ن،ییبالا به پا
 ۀمطالع جینتا مطابق. کنندیم لیتسه یطورکلبهفعال عملکرد را  ییویدیو یهایباز اندنشان داده هاپژوهش

را در  یکار ۀحافظ یکوتاه استراحت با چشم باز عملکرد کل ۀدور کی (2015) رپ و نزیها شاد، کاسچپل، و،یل
  است. یبررسقابل یاوقفه یهاتیفعالمتفاوت  آثار نیبنابرا ؛دهدیم شیفعال افزا ییویدیو یبا باز سهیمقا

مؤثر هستند )تروگاکاس و  بودنزودگذر رغمبه یاوقفه یهاتیفعالکه  نداهنشان داد نیشیپ یهاپژوهش
)هانتر و وو،  شودیمافراد  تیو رضا یکاهش خستگ سبب هاوقفهتوسط  ی( و روند بهبود2009 گ،یدیه

در کل روز  یمنف بار یهاواکنش ،یکاف یانرژ یابیباز بدون ،تلاش-یابیباز ۀینظر مطابق یاز طرف .(2016
موقت و  طوربه فیتکل یهاتلاش کردنمتوقف ،صورت نیا در. انجامندیمفشار  دیتول بهو  شوندیمجمع 

کمک  فیتکل یازهایو ن یمنف بار یهاواکنش کاهشبه  تواندیممنابع  لیتکم یبرا یاوقفه تیاستفاده از فعال
 نیو همچن هاوقفهمتفاوت انواع  یاثرگذار یهاسمیمکانبا توجه به  ن،یبنابرا(؛ 1998و مولدر،  جمنیکند )م
 ریتأث یبررس یپژوهش حاضر برا یضرورت اجرا ،ییاجرا یکارکردها نیمتفاوت ب ییربنایز یهاندیفراوجود 

 ینیبشیپ رایز ؛شودیم هیتوج ییاجرا کارکرد گرید نیو همچن یکار ۀمتفاوت بر حافظ یاوقفه تیسه فعال
نوسانات انحراف ذهن در  یطرف از .متفاوت با انحراف ذهن مرتبط باشند ،یاوقفه یهاتیفعال نیچن شودیم
(. 2014 لک،یاسماو  بسنر ،یسل)تامسون، ارتباط داشته باشد  فیتکل یبا نوسانات در اجرا تواندیم فیتکل کی

 یبه کنترل توجه تواندیم ندیفرا نیاست و ا ییکنترل اجرا یهاندیفراشامل  یکار ۀحافظ یفعل یهاهینظر
شده است )اسمالوود و  فیذهن توص یسرگردان ۀنیدر زم یسمیمکان عنوانبهداشته باشد که  یبستگ اندک
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درصد زمان  پنجاه یسرگردان نیا و سرگردان است روزانه یهاتیفعال(. ذهن ما اغلب در طول 2006اسکولر، 
ذهن  یسرگردان استنشان داده  هاپژوهش (.2010 لبرت،یگ و نگزورثیلیک) کندیم پر افراد را یداریب

خسته باشند  افراد یوقت(. 2007 و همکاران، نیخاص مرتبط است )ک یهانهیزمبا  یمنظم طوربه یخودگزارش
 ریو درگ متمرکز اگر. برعکس، شودیمسرگردان  شتریب هاآنشرکت کنند، ذهن  ندیناخوشا یهاتیفعالدر  ای

 یهاگزارشبر  بنا(. 2007 ،همکاران و نی)ک افتدیمذهن کمتر اتفاق  یباشند، سرگردان بخشلذت تیفعال
 ن،ی)آلانچ(، کاهش توجه 2013و اسکولر،  هامی)مون فیمکرر با کاهش عملکرد تکل یذهن تیفعال نیا ،یپژوهش

 ،رونیا از( همراه است. 2010 ن،یو ک یومک) یکار ۀحافظکاهش  و( 2009 لک،یو اسما ریسولمان، کار
 ییویدیو یهایباز انجام)استراحت با چشمان باز،  یاوقفه یهاتیفعال یرگذاریتأث سهیتا با مقا است یضرور
طرح  کی( در قالب یو توجه انتخاب یکار ۀحافظ) ییاجرا یکارکردها( بر یقیبه موس دادنگوش و فعال
 یهایبازو انجام  یقیموس ار،ی)استراحت هوش یاوقفه تیفعال ایآ: میده پاسخسؤالات  نیا به یگروهدرون

دختر دارد؟ در صورت پاسخ مثبت،  آموزاندانش یو توجه انتخاب یکار ۀحافظبر  یمثبت ریفعال( تأث ییویدیو
 است؟ شتریکدام وقفه ب ریتأث

یشناسروش
 یریگنمونهو روش  نمونه ۀانداز ،یآمار ۀجامع

جزو  زین از لحاظ هدف و است گرفتهانجام  یگروهدرونبا طرح  که است یتجربمهینحاضر از نوع  ۀمطالع
 با الیدان شوش شهرستان اول ۀمتوسط مقطعدختر  آموزاندانش انیم از. شودیمقلمداد  یکاربرد یهاپژوهش

نفر به روش  50 بودند، لیتحص به مشغول 1398-1399 یلیکه در سال تحص سال 13-15 یسن نیانگیم
 ورود به مطالعه یهاملاک براساسداوطلبانه و  صورتبه کنندگانشرکتدر دسترس انتخاب شدند.  یریگنمونه

 ،سال 15 تا 13 یسن ۀدامن بودن،دستراست ،یو حرکت یجسمان ،یکه شامل داشتن سلامت شناخت انتخاب شدند
 لیتما نداشتنشامل  زیخروج از مطالعه ن یهاملاک. بود استروپ و بک-نا فیتکال یاجرا در یقبل ۀتجرب نداشتن

انصراف از پژوهش  ایادامه  یبرا کنندگانشرکتبود.  فیتکل یاجرا ازدرست  درک نداشتنو  یهمکار ۀادامبه 
 درک نداشتن ف،یتکال یدر اجرا ییتوانا نداشتن لیدلبه کنندگانشرکت زشیپس از ر تیدرنهاکاملاً مختار بودند. 

 ۀمطالعمراحل  ی. تمامدیرس انجامنفر به  36پژوهش با  گر،یو موارد مشخص د فیتکال حیصح یمناسب از اجرا
 چمران اهواز انجام گرفت. دیاصول اخلاق در پژوهش دانشگاه شه براساس حاضر

 سنجش ابزار
 یقیبه موس دادنگوش ساعات تعداد ،یماریب ۀسن، سابق لیاز قب ییهایژگیو :یاطلاعات فرد ۀنامپرسش

 شدند. یابیابزار ارز نیفعال توسط ا ییویدیو یهایبازمقدار ساعات انجام  نیدر هفته و همچن



...یهایو باز یقیاستراحت، موس یاثربخش         88

 نیا از: (2013، شولر و یبرادو ن،یفرانکل پس،یلیف مرازک،) (MWQ) 1ذهن یسرگردان ۀنامپرسش
 - خودبهخود ایاست  یذهن عمد یسرگردان نکهیا از نظرصرف -ذهن سرگردان  تناوب یریگاندازه یبرا ابزار

با  رمرتبطیغبا فکر  شودیم یریگاندازه ابزار نیاذهن که توسط  یصفات سرگردان سطوح. شودیماستفاده 
 هپرسشنام نیا. شودیم یریگاندازهمطلب  درک افکار در طول آزمون یریگنمونهارتباط دارد که با  فیتکل
 کندیم یبنددرجهسطح صفات سرگردان ذهن را  کهاست  یابیخودارز ۀپرسشنام کی واست  هیگو پنج یدارا

 یبندرتبه( شهیهم باًی)تقر 6هرگز( تا  باًی)تقر 1از  یازیامت 6 اسیدر مق هاهیگو(. 2013)مرازک و همکاران، 
 و «کنمیمرا حفظ  یتکرار ایساده  فیتمرکز بر تکل یسختبه» اند از:عبارت هاهیگومورد از  دو. شوندیم
 پنج ۀهم یبرا یکل ازیامت «.بخوانم دوباره دیبا نیبنابرا و ماهبه متن فکر نکرد شدم متوجه خواندن هنگام»

 یسرگردان سطوح عیسر یابیارز یبرا معتبر یابزار ،ذهن یسرگردان ۀنامپرسش. باشد 30تا  5از  تواندیم هیگو
 (.2013 ،همکاران و مرازک) است ذهن

بدون  ،یاصل فیافراد قبل از تکل یذهن یهاتیفعال یابیارز منظوربه (:VAS) 2یبصر آنالوگ سایمق
 یهایریگاندازه)( 1974 در،ی)باند و ل یبصر آنالوگ اسیاز مق ،یاوقفه تیبا فعال هاآن یریدرگ کردنمتوقف

صفر  از یمتریلیم 10خط  کیخواسته شد تا  کنندگانشرکتصورت که از  نیبه ا ؛شد استفاده( یخودگزارش
فوراً خط  زین فیرا علامت بزنند. پس از انجام تکال فیتکل درمورد( ادیز کردن)فکر 10 تا( نکردنفکر)اصلاً 

)اصلاً صفر  از شدهانجام فیتکال یتمرکز بر اجرا ییتوانا زانیم یابیارز یرا برا یمتریلیم 10 میمستق
تمرکز بر انجام  در شتریب ییتوانا ۀدهندنشان بالاتر نمرات. زدند( علامت اری)تمرکز بس 10 تا( نکردنتمرکز

در  کنندگانشرکت یذهن تیفعال یابیارز یبرا علاوهبهخلال وقفه بود.  در شتریب یذهن یسرگردان و فیتکل
 ،کاتزمارون ،گروبرگراز  یرویپ به ف،یو تکال یاوقفه تیبا فعال هاآن یریدرگ کردنمتوقفبدون  فیطول تکل

 یخودگزارش یهایریگاندازه عنوانبه فیبعد از تکل یآنالوگ بصر اسیمق از( 2013) مونیسبنشارون، هندلر و 
 یابیارزسنجش  یبرا یآنالوگ بصر اسیمق یهایریگاندازه نه،یزم نیپژوهش در ا اتیادب در. شداستفاده 

آن به روش  ییای( و پا1974 در،ی)باند و ل انددادهرا نشان  یقبولقابل ییو روا اعتبار ،افراد یذهن یهاتیفعال
 فیتکل با رمرتبطیغ تفکر نییپا سطح(. 2013گزارش شده است )مرازک و همکاران،  85/0کرونباخ،  یآلفا
 ریتفس فیاز شرکت متمرکز بر تکل یشاخص احتمال عنوانبه ،یآنالوگ بصر اسیمق قیاز طر یودگزارشخ
 (.2013)گروبرگر و همکاران،  شودیم

 کیآزمون  نیاستفاده شد. ا کنندگانشرکت یکار ۀحافظ یابیارز یآزمون برا نیا از :23بک-ان آزمون
 یعصب یربرداریتصواست که عموماً در مطالعات  ییاجرا یمرتبط با عملکردها یسنجش عملکرد شناخت فیتکل
از  یادنبالهاست که  نیچن فیتکل نیا ی. روند کلرودیم کاربه هاکنندهشرکتکارکرد مغز  ختنیبرانگ یبرا

 ایکه آ کنند یبررس دیبا هاآنو  شودیمارائه  کنندگانشرکتبه  گامبهگام صورتبه( یداری)عموماً د هامحرک

1. Mind Wandering Questionnaire (MWQ)

2. Visual Analogue Scale (VAS)

3 .N-back1399 نا،یس یشناخت یرفتار علوم قاتیتحق ۀمؤسس ساخت افزارنرم ؛
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 2-بک ان فیتکلدر  بیترتنیبد. ریخ ایدارد  یگام قبل از آن همخوان یاهمحرکبا  یفعل ۀشدارائهمحرک 
(2n=آخر )افزارنرم کمک به بک–نا کیکلاس فیتکل. شودیم سهیمقا یبا دو محرک قبل شدهارائهمحرک  نی 

در  دیوسفاهیس شینما ۀصفحدر مرکز  یبصر صورتبه یکییکی 9 تاصفر  از یاعداد آن، در و شودیماجرا 
خود استفاده کنند و در  ییاز حداکثر توانا کنندگانشرکتاست که  نیا هدف .شوندیمارائه  یتصادف یتوال کی
 فیدر تکل نیشیپ یهاپژوهشدر  1یقوآثار سقف  کهنیاتوجه به  باعملکرد را داشته باشد.  نیسرعت، بهتر نیع

و  لئو) کنندگانشرکت یبرا 3بک -ان فیتکل یدگیچیملاحظه شده است و با توجه به پ 1 وصفر  بک-ان
 ،یاصل یقبل از اجرا ،یشیآزما ۀمطالع کی قیگرفتند از طر میحاضر تصم پژوهش (، محققان2015همکاران، 
 یابیارز یبرا 2 بک-ان مطالعه نشان داد که نیا جیبپردازند. نتا کنندگانشرکتبک متناسب با -نبه سطح ا

 یی( روا2007و همکاران ) نیگزارش ک براساس .رسدیم نظربهمناسب  حاضر کنندگانشرکت یکار ۀحافظ
 یهاپژوهشدر  افزارنرم نیمناسب است. ا اریبس یکار ۀحافظشاخص سنجش عملکرد  عنوانبهآزمون  نیا

(.2015و همکاران،  لئو) مورد استفاده واقع شده است یکار ۀحافظ یابیارز یبرا یاریبس
ms500

  

 ms1000 ms 1000

2بک -نا فیدر تکل هامحرک ۀارائ ۀنحو. 1شکل 

آزمون  نیپژوهش از ا نیدر ا کنندگانشرکت یتوجه انتخاب یابیارز یبرا :2استروپ ۀواژ–رنگ آزمون
 یو جا هارنگو شناخت  نیتمر ،اول ۀمرحلآزمون دو مرحله وجود دارد.  نیا یاانهیرا. در شکل شد استفاده
زرد و سبز به  ،یقرمز، آب یهارنگهمخوان و ناهمخوان با  یرنگ ۀکلم 48 ،دوم ۀمرحلو در  است دیکلصفحه
منظور  و ،کلمه یمعنا با کلمه رنگ بودنکسانی. منظور از کلمات همخوان، شودیمنشان داده  کنندگانشرکت

همخوان و  یرنگ ۀکلم 96 درمجموعکلمه است.  یرنگ کلمه با معنا بودنمتفاوتاز کلمات ناهمخوان، 
از  نظرصرفاست که  نیا کنندگانشرکت فیکه تکل شودیمنشان داده  یو متوال یتصادف صورتبهناهمخوان 

و  هیثان 2 شگرینما ۀصفح یروهر محرک  ۀارائآن را مشخص کنند. زمان  یظاهر رنگ فقطکلمات،  یمعنا
 سنجش یبرامتعدد، از آزمون اثر استروپ  یهاپژوهش دراست.  هیهزارم ثان 800محرک  دو ۀارائ نیب ۀفاصل
 ن،ی(. بنابرا2020و موسترت،  نی؛ مترن، وستوز1396 ش،یو آلبوغب زادهعابدان) است شده استفاده یانتخاب توجه

آزمون  نیا ییایپا. میکرد استفاده کنندگانشرکت یسنجش توجه انتخاب یابزار برا نیاز ا زیدر پژوهش حاضر ن
(. 2004 نگ،یو لور سونی)لزاک، هاو استگزارش شده  91/0تا  80/0از  یادامنهدر  ییبازآزما قیاز طر

.شودیم مشاهده ازاتیامت نیبالاتر ف،یتکال نیا راحت اریبس یاجرا اثر در. 1

2 .Stroop Word-Color Test1399 نا،یس یشناخت یرفتار علوم قاتیتحق ۀمؤسس ساخت افزارنرم ؛

R 

ق

X 

X

X

ط

X

X

X

M

ئ
X 

ط

M

ط

C 

ز



...یهایو باز یقیاستراحت، موس یاثربخش         90

 و نایاسکارپ؛ 2019 ،1)ولسن اندکرده استفاده یتوجه انتخاب یابیارز یبرا افزارنرم نیااز  یاریبس گرانپژوهش
 .(2017 ،2ینیتاگ

 یتالیجیو د یبعدسه ییالگو ،قرمزمادون ۀاشعدستگاه با استفاده از  نیا :3603باکس  کسیدستگاه ا 
مانند  یاتیجزئ ثبت منظوربه نکتیمجهز به ک نیهمچن یفناور نی. اکندیم میترس کنیبدن فرد باز از حرکات

از حرکات بدن، جزء  کیصدا است و هر یابیمکانو  صیتشخ یبرا یکروفونیافراد و م ۀچهر یهاحالت
است که به  360 باکس کسیا یبرا یدستگاه جانب کی نکتیک. شودیمدستگاه محسوب  یاطلاعات ورود

را  یباز یصوت یهافرماندسته و تنها با حرکات بدن و  ایکنترلر  گرفتندستدر بدون تا کندیم کمککاربر 
و  یفوقان یابزار کنترل است که از اعضا کی کنیبدن باز .ستدیایم شینما ۀصفحدر مقابل  فرد اجرا کند.

 یهاکنسول نیترجذابو  نیاز بهتر یکی 360 باکس کسیا .کندیماستفاده  افزارنرمتعامل با  یخود برا یتحتان
بگذارد.  ریکاربر تأث یالحظه تیذهن و خلاق یرو تواندیم شدتبهمختلف است که  نیافراد در سن یبرا یباز

و  کلارکدستگاه استفاده شده است.  نیفعال، از ا ییویدیو یهایبازمرتبط با انجام  یهاپژوهش شتریدر ب
گزارش  70/0 یاطبقه نیب یآن را به روش همبستگ ییایو پا 75/0دستگاه را  نیا یی( روا2015همکاران )

 کردند.

 ۀوقف نیدر ح یقیموس نیا به هدفون با کنندگانشرکت :(I-M) 4حافظه و تمرکز شیافزا یقیموس 
 شیافزا یموزارت سوناتا برا کیکلاس یقیاز موس یمرتبط خارج یهاپژوهش شتریب در. ددادن گوشمربوطه 

 یهاتفاوت لیدلبهاما  ،(2015و همکاران،  لئو)استفاده شده است  فیانجام تکال نیب ۀوقفتمرکز و حافظه در 
 یقیموسمعادل  ییایقیموس یهایژگیوکه از لحاظ  یرانیا کلامیب یقیموس کیاز  در پژوهش حاضر ،یفرهنگ
 در که است ذهن یایمیک تیسا از یپزشک دیحم اثر یقیموس قطعه نیا. دش استفاده باشد، موزارت کیکلاس

 است. شده استفاده 6شنیتیو مد 5شنیلکسیاز آهنگ ر ،آن

و با  بردیم کاربهرا  ییفضا میاست که مفاه یفکر ییویدیو یباز کی :(AB) 7ردزبیانگر یباز
 ردزبیانگر یبازاست.  شده منتشر نگویلیتوسط شرکت چ 2009در سال  یباز نیمرتبط است. ا ییاستدلال فضا

 ،یو ل میشده است )ک یطراح کنندگانشرکتو جلب توجه  یعاطف یهایژگیواحساسات،  یریکارگبه یبرا
 کی جادیا عنوانبهفعال  ییویدیو یباز یاجرا یبرا نه،یزم نیدر ا پژوهش اتیادببا  مطابق نیبنابرا ؛(2013
.(2015و همکاران،  لئو) شد استفاده ردزبیانگر یاز باز ،فیانجام تکال نیوقفه ب

1. Wellesen

2. Scarpaine & Tagini

3. XboX 360

4. memory-increase

5. relaxation

6. meditation

7. angry birds
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پژوهش روش
کامل  طوربهبک و استروپ -نا فیداده شد و تکل حیتوض کنندگانشرکت یپژوهش برا یهدف از اجرا ابتدا
 یهایباز انجام ۀسابق و کردند لیتکم را یکتب ۀنامتیرضا فرمکنندگان شرکتداده شد. سپس  شرح شانیا یبرا
 صورتبه کنندگانشرکت. دادند ارائه را)زمان در هفته(  یقیبه موس دادنگوش)زمان در هفته( و عادات  ییویدیو

 یکردند )اجرا افتیرا در طول پروتکل اجرا در هاوقفه ۀارائ بیمربوط به ترت کد ،یکشقرعه قیاز طر یتصادف
(، استروپ وبک -ان فیتکال یشیآزما یاجرا دو بار) یسازآشنا کوششدو  از پس بلافاصله و( 1متقابل یهمتاساز

 ییویدیو یو انجام باز ،کلامیب یقیبه موس دادنگوشبا چشمان باز،  استراحت یاقهیدق 8:30 یهاوقفهدر 
در  کردنفکر زانیم ۀباردر هپرسشنام سؤالات به افراد ،هاوقفه نیا جادیشدند. پس از ا ریدرگ زبردیانگرفعال 
توسط  کنندگانشرکت یکار ۀحافظرا شروع کردند.  یاصل فیتکال یپاسخ دادند و سپس اجرا هاوقفه طول

 نیب ۀفاصلو  هیثانیلیم 500 هامحرک ۀارائ مدت ،فیتکل نیصورت که در ا نیبه ا ؛شد یابیارز بک-نا فیتکل
 ۀواژ-رنگ یاانهیراتوسط آزمون  زین کنندگانشرکت ی(. توجه انتخاب1شکل بود ) هیثانیلیم 1000 هامحرک
رنگ و  بودنمتفاوت) ناهمخوان کلمات و( کلمه یمعنا و کلمه رنگ شباهت)همخوان  کلمات ۀارائبا  استروپ

 کردنتمرکز زانیبه سؤالات مربوط به م کنندگانشرکت زین فیشد. پس از انجام تکال یابیکلمه( ارز یمعنا
 عنوانبه دادهرخ یخطا ۀمؤلفاستروپ از  فیو در تکل حیپاسخ صح تعداد ۀمؤلفاز  بک-نا فیتکل در. دادند پاسخ

 در پژوهش حاضر استفاده شد. هالیتحلو  هیانجام تجز یوابسته برا یرهایمتغ

فعال ییویدیو یباز 2-بک نا
قهیدق 8:30

کلامیب یقیموس 2-بک نا
قهیدق 8:30

باز چشمان با استراحت 2-بک نا
قهیدق 8:30

ستروپا اثرستروپا اثرستروپا اثر

یپژوهش کیشمات طرح. 2شکل 

هاداده لیو تحل هیتجز روش
 هاداده عیتوز بودنیعیطب یابیارزو انحراف استاندارد استفاده شد.  نیانگیم یهاشاخصاز  هاداده فیتوص یبرا

 یهاتیفعالبعد از انجام  فینمرات تکال نیتفاوت ب یبررس یگرفت. برا صورت لکیو-رویشاپآزمون  قیاز طر
معنادار،  تفاوت ۀمشاهدو در صورت  مکرر استفاده شد یریگاندازهبا  انسیوار لیمتفاوت از آزمون تحل یاوقفه

 افزارنرمکمک  به هالیتحلو  هیتجز ۀهمبرده شدند.  کاربه یجفت یهاسهیمقاتفاوت،  گاهیجا قیدق نییتع یبرا
SPSS 05/0 یدر سطح معنادار وp≤ گرفت انجام. 

هاافتهی

1. counterbalance
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 یشناختتیجمع فی( توصالف

 47/0 ییویدیو یهایبازساعات انجام  زانیم ،36/14 ± 8/0 کنندگانشرکتو انحراف استاندارد سن  نیانگیم
استروپ  فیو انحراف استاندارد نمرات انجام تکال نیانگیبود. م 72/6 ± 2/5 یقیبه موس دادنگوشو  05/1 ±
 انجام ۀوقفبا چشمان باز، بعد از  استراحت ۀوقف)بعد از  یاوقفه طیدر سه شرا کنندگانشرکتتوسط  بکناو 
و  فیتمرکز بر انجام تکال زانینمرات م نی( و همچنیقیبه موس دانگوش ۀوقففعال، بعد از  ییویدیو یهایباز
 آورده شده است. 1 جدولمتفاوت در  یهاوقفهدر خلال  فیتکال درموردتفکر  زانیم

هاشاخص فیتوص( ب

 فیتکال انجام در تفکر زانیم و تمرکز زانیم نمرات، استاندارد انحراف و نیانگیم -1 جدول
متفاوت یاوقفه طیشرا در مختلف

هاوقفه
فیتکال

باز چشمان با استراحت ۀوقف
(استاندارد انحراف±نیانگیم)

 فعال ییویدیو یباز ۀوقف
(استاندارد انحراف±نیانگیم)

 یقیموس به دادنگوش ۀوقف
 انحراف±نیانگیم)

(استاندارد
 بکنا فیتکل

(حیصح یاجرا تعداد)
25/13 ± 2/8112/16 ± 58/743/13 ± 86/79

 استروپ فیتکل
(دادهرخ یخطا تعداد)

15/1 ± 75/054/1 ± 03/156/1 ± 92/0

 تمرکز زانیم
97/6 ± 89/617/2 ± 58/756/2 ± 18/2بکنا فیتکل
61/8 ± 81/784/1 ±93/717/2 ± 52/2استروپ فیتکل

 تفکر زانیم
78/5 ± 84/466/3 ± 08/626/3 ± 73/2بکنا فیتکل
22/5 ± 33/421/3 3±/94/547 ± 09/3استروپ فیتکل

 ۀوقفاستروپ مربوط به بعد از  فیبک و تکل-نا فیتکل عملکرد نیبهتر دهدیمنشان  1 جدول جینتا
-نا فیتکل انجام بر تمرکز زانیم ،شودیمجدول مشاهده  نیکه در ا طورهماناستراحت با چشمان باز است. 

استروپ  فیتمرکز بر انجام تکل زانیبوده و م گرید ۀاز دو وقف شتریاستراحت با چشمان باز ب ۀوقف از بعدبک 
بک و استروپ -ان فیتفکر بر تکل زانیم نیمقدار بوده است. همچن نیشتریب یقیبه موس دادنگوش ۀبعد از وقف

 بودنیعیطبپژوهش،  یهاهیفرض یاز بررس قبل. داردمقدار را  نیشتریاستراحت با چشمان باز ب ۀوقفهنگام 
 یبرقرار ۀدهندنشانآزمون  نیا جیشد. نتا یبررس لکیو-رویشاپ آزمون ۀلیوسبه شدهیریگاندازه یهاداده عیتوز
.(p>05/0) است هاداده یعیطب عیتوز

 هاهیفرض آزمون( ج
با  انسیوار لیمتفاوت، از آزمون تحل یهاوقفه جادیپس از ا یکار ۀحافظ کارکرد نیب تفاوت یابیارز یبرا

ذکر است که با توجه به عدم  انیشاارائه شده است.  2 جدولآن در  جیمکرر استفاده شد که نتا یریگاندازه
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 جیدر نتا زریگ-هاوسنیگر لونیاپس بیضر حی( از تصحp،49/11(=2)2=003/0) تیفرض کرو رشیپذ
 در جدول استفاده شد. شدهارائه

 فیتکل یاجرا نیب تفاوت یبررس یبرا مکرر سنجش با انسیوار لیتحل آزمون جینتا -2 جدول
 مختلف ۀوقف سه از بعد یکار ۀحافظ

یآمار یهاشاخص 
منبع

 مجموع
مجذورات

 ۀدرج
یآزاد

 مجذور
Fنیانگیم

 سطح
یمعنادار

 یاتا مجذور
یسهم

07/88055/119/56637/4بکنا 02/0٭   11/0  

26/705140/5461/129(بکنا) خطا
.است معنادار p<05/0 سطح در ٭

مختلف تفاوت  ۀبعد از سه وقف بکنا فیتکل یاجرا نیب ،شودیممشاهده  2 جدولکه در  طورهمان
با  یجفت یهاسهیمقا جیمحل تفاوت، نتا قیدق نییو تع شتریب یبررس ی(. براp=02/0ملاحظه شد ) یمعنادار
.است دهمآ 3 جدولدر  یکرونباخ به روش بونفرون یآلفا بیضر حیتصح

 از بعد بکنا فیتکل یاجرا نیب تفاوت قیدق محل نییتع یبرا یجفت یهاسهیمقا جینتا -3 جدول

 مختلف ۀوقف سه
یآمار یهاشاخص 

هاوقفه از بعد اجرا تفاوت
یمعنادار سطح استاندارد یخطا نیانگیم تفاوت

04/0٭61/662/2فعال ییویدیو یباز ۀوقف-استراحت ۀوقف
33/162/100/1یقیموس به دادنگوش ۀوقف -استراحت ۀوقف

71/218/0-28/5 یقیموس به دادنگوش ۀوقف -فعال ییویدیو یباز ۀوقف

.است معنادار p<05/0 سطح در ٭

استراحت با  ۀوقفبعد از  بکنا فیتکل یاجرا نیتنها تفاوت معنادار ب ،شودیمملاحظه  3 جدول در چنانکه
 نیو همچن هانیانگیم(. با توجه به تفاوت p=04/0) شد مشاهده فعال ییویدیو یانجام باز ۀوقفچشمان باز و 

 ۀوقفاستراحت با چشمان باز بهتر از  ۀوقف جادیبعد از ا بکنا فیتکل یاجرامشخص شد  3مراجعه به جدول 
 .است بوده فعال ییویدیو یانجام باز

 لیمتفاوت از آزمون تحل یاوقفه طیشرا جادیپس از ا یکارکرد توجه انتخاب نیسنجش تفاوت ب یبرا
 تیفرض کرو رشیذکر است که با توجه به پذ انیشابا سنجش مکرر استفاده شد.  انسیوار

(15/0=p،78/3(=2)2 از )استفاده شد. 4 جدولدر  جیارائه نتا یفرض برا نیا رشیمربوط به پذ یهاآماره

 فیتکل یاجرا نیب تفاوت یبررس یبرا مکرر سنجش با انسیوار لیتحل آزمون جینتا -4 جدول
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مختلف ۀوقف سه از بعد استروپ
 یآمار یهاشاخص 

 منبع
 یسهم یاتا مجذور یمعنادار سطحFنیانگیم مجذور یآزاد ۀدرج مجذورات مجموع

01/0 70/0 37/0 70/0 2 41/1 استروپ
92/1 70 59/134 (استروپ) خطا

 یمختلف تفاوت معنادار ۀوقفاستروپ بعد از سه  فیتکل یاجرا نیب ،شودیممشاهده  4 جدول در چنانکه
 ۀوقفسه  جادی( بعد از ایانتخاب استروپ )کارکرد توجه فیانجام تکل نیب ن،یبنابرا ؛(p=70/0ملاحظه نشد )

 .دوشیممشاهده ن یتفاوت معنادار چیمختلف، ه
 ۀباردر تفکر زانیم نیهمچن و وقفه هر از بعد هاآن انجام نیح در فیتکال یاجرا بر تمرکز زانیم یبررس

 کنترل ۀاجاز هاآن یبررس اما ،اندنبودهپژوهش  یجزو اهداف اصل مختلف یهاوقفه نیح در فیتکال یاجرا
 انسیوار لیتحل ۀجداگاندو آزمون  یبا اجرا نیبنابرا ؛دهدیمبر پروتکل پژوهش را به پژوهشگر  رگذاریعوامل تأث

 ۀوقف... بعد از  فیتکل یدر اجرا زانیچه م به» یریبه سؤال تصو کنندگانشرکتپاسخ  درموردبا سنجش مکرر 
متفاوت پرداخته شد.  ۀوقفمختلف بعد از سه  فیتکال یتمرکز افراد بر اجرا زانیم یبررس به «دیداشت تمرکز... 
 داد نشان را وقفه سه هر از بعد فیتکال یاجرا بر تمرکز زانیم در معنادار تفاوت نبودآزمون،  دوهر جینتا
(05/0<spهمچن .)کنندگانشرکتپاسخ  درموردبا سنجش مکرر  انسیوار لیتحل ۀجداگاندو آزمون  یبا اجرا نی 

تفکر افراد  زانیم یبررس به «دیکرد فکر...  ۀوقف نی... در ح فیتکل یبه اجرا زانیچه م به» یریتصو سؤالبه 
 درموردتفکر  زانیم نیبنشان داد  جیمتفاوت پرداخته شد. نتا یهاوقفه نیمختلف در ح فیتکال یاجرا درمورد

 درموردتفکر  زانیم نیب اما(، p>05/0) ردوجود ندا یهر سه وقفه تفاوت معنادار نیدر ح بکنا فیتکل یاجرا

(. 2η، 02/0=p، 19/4(=2)F=11/0مشاهده شد ) یهر سه وقفه تفاوت معنادار نیاستروپ در ح فیتکل یاجرا
استراحت با  ۀوقف نیاستروپ در ح فیتکل یتفکر بر اجرا زانیم نیب فقطنشان داد  یجفت یهاسهیمقا یبررس

(.p=01/0تفاوت معنادار مشاهده شد ) ،فعال ییویدیو یانجام باز ۀوقفچشمان باز و 

یریگجهینتو  بحث
فعال  ییویدیو یهایبازو  یقیموس ،(اری)استراحت هوش باز چشمان با استراحت آثار یبررس مطالعه نیا هدف

بود که  نیدختر بود. فرض پژوهشگر بر ا آموزاندانش( یتوجه انتخاب ،یکار ۀحافظ) ییاجرا یبر کارکردها
 یاجرا درداد  نشان جی. نتاددار ریدختر تأث آموزاندانش یانتخابو توجه  یکار ۀحافظبر  یاوقفه یهاتیفعال
 جیبراساس نتا .شد دییتأفرض پژوهشگر  نیبنابرا ؛دارد وجود یمعنادار تفاوت وقفه سه از بعد بک-ان فیتکل
 ۀوقفبا  سهیبا چشمان باز در مقا تاستراح از بعد بک-نا فیدر تکل آموزاندانش ملکردع ،یجفت یهاسهیمقا
 جی. نتادوشیمملاحظه ن یتفاوت معنادار جادشدهیا یهاوقفه گرید نیباما  است،فعال بهتر  ییویدیو یباز

بعد از استراحت با چشمان  بک-نا فیتکل بر تمرکز کرد مشخص فیتکال یتمرکز بر اجرا زانیم ریتأث یبررس
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 دارند فیتمرکز بر تکل یبرا یکمتر یذهن ییتوانا کنندگانشرکت ،زبردیانگر یبعد از باز اما است، شتریب باز
( 2012) مکارانه و ورید یهاافتهیبا  جینتا نیکرده باشند. ا یاحساس خستگ یممکن است بعد از باز و

تداخل  زین و رگستپس تداخل مانعبا چشمان باز  استراحتکوتاه و بدون  ۀدور کی نکهیا دردارد  یهمخوان
 موجباست که  یشکاهش فرامو یمؤثر و ساده برا یروش نیهمچن و شودیدر حافظه م یاطلاعات ورود

 ساکس، ن،یِزامر ،ینیمارت جینتابا  پژوهش نیا یهاافتهی نیهمچن. شودیم مدتکوتاه ۀحافظقدرت  شیافزا
چشمان باز  بااستراحت  ۀمرحلحافظه پس از  یادآوری ندکه نشان داد راستا استهم (2019) زریلید و ینیمارت

و انحراف آن را  کندیم کمکحافظه  یادداری بهاستراحت  رایز ؛است شتریب یپرتحواس ۀمرحلبا  سهیدر مقا
 اثر یبررس عنوان با( 2017) ساکس و مارن اسپرگر، دلیر ،ینیمارتاز  یگریدر پژوهش د .دهدیم کاهش

در  اریاستراحت هوش نشان داد جینتا ،و زمان مطالعه بر عملکرد حافظه یپس از رمزگذار اریهوش استراحت
 که یفیتکال داشتند اظهار همکاران و ینیمارت. کندیم تیاز عملکرد حافظه حما یشناخت فیبا تکل سهیمقا

 بعد و گذارندینم ریتأث حافظه بر لزوماً استراحت با سهیمقا در یرمزگذار از پس طلبند،یم یادیز یذهن تلاش
 استراحت و شوندیم میتحک شتریب استراحت تیوضع در شدهیرمزگذار اطلاعات کلمات، ستیل یفراخوان از

 ،استراحت حالت در شدهیکدگذارکلمات  رونیااز  .دهدیم شیافزا ادغام یبرا یانتخاب طوربه را اطلاعات
 یوامسل یهاافتهی .دارد( مسئله حل) یشناخت فیدر تکل شدهادگرفتهینسبت به کلمات  یشتریب نیپردازش آفلا

حافظه را  ،یریادگیکوتاه و آرام استراحت با چشمان باز بعد از  یهادورهراستا نشان داد  نیدر هم زی( ن2019)
استراحت پس  ۀدورو  کندیم مندبهره یشناخت ای یحرکت-یحس فیدر تکال ریدرگ یزمان یهادورهبا  سهیدر مقا

 آرام استراحت طول در حافظه به مربوط مغز تیفعال با اثر نیا. شودیمحافظه  ترساده تیتثب موجب یریادگیاز 
را  یو عملکرد بعد شودیمحافظه  تیموجب فعال یریادگیاستراحت هنگام  ۀوقف زمان طول یحت .است مربوط

 ای یپرتلاش جسم یهاتیفعال( 1998و مولدر،  جمنی)م 1تلاش-یابیباز یۀنظر. با توجه به کندیم ینیبشیپ
)استراحت با چشمان باز(  تلاشکم یاوقفه تیفعال کهیحالدر ؛دارند ازیمانند ورزش به استفاده از منابع ن یذهن
 ل،یدل نیبه هم و کندیمکمک  یبه بهبود هاستمیسبه ثبات  دادناجازه و کوتاه مدت یتلاش برا داشتننگهبا 

 ریتأث نیبنابرا ؛است مؤثرپرتلاش  یاوقفه یهاتیفعالبا  سهیمقا در یشتریبا منابع ب تلاشکم یاوقفه تیفعال
 طولنشان دادند  زی( ن2016و وو ) هانتر کرد. هیتوج توانیمرا  یکار ۀحافظاستراحت با چشمان باز بر  ۀوقف

طول وقفه و  نیمثبت ب ۀرابط ،استراحت کم باشد ۀوقفکه طول  یمنابع مرتبط است و وقت یابیوقفه با باز
 گونهآنمثبت  ۀرابط نیا ،داشته باشند یتریطولان یهاوقفهافراد  یدر عوض وقت .شودیم تریقومنابع  یابیباز

 لیتسه یبرا یبالاتر منابع با تریطولان یهاوقفه از استفاده به نسبت کمتر زمان طول با یهاوقفهو  ستین
با توجه به تناوب  دیمنابع با یابیطول وقفه و باز نیکه ارتباط ب ندو اذعان کرد وو و هانتر. هستند مرتبط یابیباز

 یهاتیفعالکشف تعامل تناوب وقفه، طول وقفه و  یرا برا ندهیو مطالعات آ شود یاستراحت در روز بررس
مختصر استراحت  ۀدور کی مدت استراحت با چشمان باز کوتاه بود و ،کردند. در پژوهش حاضر قیتشو یاوقفه

1. effort recovery theory
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 یسردرگممانع  اریاستراحت هوش مدت درواقع .حافظه کمک کند میبا چشمان باز توانست به تحک
 یساده برا یکیتکن عنوانبه تواندیم اریکوتاه استراحت هوش یهامدتخاص  طوربهشد و  کنندگانشرکت

 کندیمدارند کمک  سالم ۀحافظکه  یافراد بهاستراحت  نیبنابرا ؛(2015استفاده شود )مرسر،  یادآوریکمک به 
 دیمف تواندیم آورند ادیبه  یبعد یهاآزمون یدارند اطلاعات را برا اجیاحت آموزاندانشکه  یآموزش طیو در مح

 نیهم به. ندارد ازین یچندان یو جسمان یشناختروان تلاش به ،مانند استراحت یاوقفه تیکه فعال چرا ؛باشد
و  یروح آرامش سببو  کندیم نیتأم یو روح یرا از نظر جسم هاآنافراد،  منابع کردنکم یجابه سبب،
 خاطربه دیجد یسلول میتحک موجب(. استراحت با چشمان باز 2009 گ،یدی)تروگاکاس و ه شودیم هاآن یجسم

مختل  میتحک یهاندیفرا ،صورت نیا ریغ در .شودیممرتبط  یو رمزگذار دیجد یاز اطلاعات حس یدرصد کم
 یهاپژوهش ،است مولدریغ تیفعال کی ظاهربهاگرچه استراحت  .(2015 ،ولبرز و دلاسالا دوار، گ،ی)کر شوندیم

 رایز ؛از جمله حافظه سودمند است یکارکرد شناخت یبرا رد،یصورت گ با چشمان باز اگر دهدیمنشان  ریاخ
که افراد  یهنگام .(2016 ،همکاران و )بروکا دکنیم تیتثبرا  حافظهو  شودیماطلاعات  تداخل مانعاستراحت 
 م،یوجود خواهد داشت )ک یمنف آثار و فیتکل یازهاین نیب یترفیضعمثبت  ۀرابط باشند، داشته قیعم استراحت

که نشان داده بود استراحت با چشمان  راستا استهم (2015) مرسر پژوهش با حاضر جینتا (.2017 و،ین و پارک
 (2015و همکاران ) لئو یهاافتهی با نیهمچن. دهدیم تیتثب ۀاجازو به حافظه  شودیمحافظه  یسردرگمباز مانع 
 لیدلبه نیو ا ابدییکاهش م یکار ۀحافظ عملکرد ،یباز از بعد دارد. لئو و همکاران نشان دادند یهمخوان

 . است ذهن با نقص عملکرد یذهن و ارتباط سرگردان یبا سرگردان زبردیانگر یباز کیارتباط نزد
 ییویدیو یهایباز ریتأث»با عنوان  یامطالعه( در 2017) ثیو فر نیبرو ،کمپفورتوناستابس،  ،استانمور

دادند  نشان نیهمچن. است ریتأثیب فعال بر حافظه ییویدیو یباز دادند نشان «یفعال بر کارکرد شناخت
توجه و سرعت پردازش مشاهده شده است،  ،ییفضا یداریمهارت د یبرا میمعنادار اکسرگ دیفوا کهیدرحال

 یبازشناخت،  ینشده است و در کنار بهبود مختصر و جزئ افتیو حافظه  ییفضا یریادگیبر زبان،  یاثر چیه
 ،و تعادل است یکشش ناتیتمر ایثابت  یسواردوچرخهمانند  یجسمان تیفعال تیبهتر از وضع فعال ییویدیو

)هابفول،  1حفظ منابع ۀینظر .ستین یکل شناخت بهبود یبرا یشناخت نیتمر از مؤثرترفعال  ییویدیو یباز اما
 ییپاسخگو ی( برایو توجه شناخت یجسمان یانرژ ،مثال ی)برا یکه افراد از منابع مختلف کندیم انی( ب1989

صورت  نینشود که در ا یابیکم شود و باز هاآناست منابع  ممکن اما .کنندیماستفاده  فیتکل یازهایبه ن
را ادغام  یورزش و باز ینوعبهفعال  ییویدیو یباز کهآنجا  از ه،ینظر نیا براساس .کنندیماسترس را تجربه 

دادن ازدست در ،استراحت با چشمان باز تلاشکم ۀوقف با سهیمقا درنوع وقفه  نیاست افراد در ا ممکن ،کندیم
 دادندستاز ۀجیدرنتممکن است  مدتکوتاهفشار  نیبنابرا ؛کنند یباشند و احساس خستگ رتریپذبیآسمنابع 
 ،کاوان یهاپژوهشحاضر با  یهاافتهی یطورکلبه وقت بگذارند. هاآن یابیباز یبرا نکهیمگر ا ،شود ظاهر منابع

 ،ورید(، 2005) ینیپر و نیبش کاوان، ،سالادلا(، 2015) ولبرز و دلاسالا ور،ید ،گیکر ،(2004) لادلاسا و نیبش
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و کمک به  یکار ۀحافظاستراحت با چشمان باز بر  ری( در تأث2015) مرسرو  (2009) دلاسالا و کوان ا،یگارس
دوره استراحت در حداکثر  کیمنابع بعد از  دوامگفت  توانیم درواقعدارد.  یخوانهمحافظه  تیو تثب یادداری

 یهاتیفعال(، 2000 ستر،یو بوم ونی)مور 1ینظارت منبع یۀنظر براساس .کندیمکمک  یمیخود است و به خودتنظ
 یهاستمیسبه  مککو دوم با  یحذف بار نظارت ایاول با کاهش  ،افراد استراحت کنند دهندیمکه اجازه  یاوقفه
 جیحاضر با نتا ۀمطالع یهاافتهی یول. کنندیمکمک  یکاوریمجدد به ر میتنظ ای یابیباز یبرا یشناختروان

دوره  کیو  ستیحافظه ن تیتثب یکرده بودند استراحت شرط لازم برا انی( که ب2017وارما و همکاران )
تناقض  درباشد  دیمف یکار ۀحافظ تیتثب یاستراحت برا مانند تواندیم یپس از رمزگذار یشناخت یریدرگ

 یریادگی از بعد باز چشمان با استراحت ندداد نشان زین( 2017) همکاران و ینیمارت ،پژوهش آن دنبالبه. است
 :لیاشاره کرد، از قب یموارد به توانیم قیتحق نیا یهااستدلال از .ندارد اطلاعات یادآوری بر یسودمند اثر

 تیمحدود نداشتن(، اول زبان به آن یادآوری و دوم زبان به داستان کی خواندن) رمعمولیغ یشیالزامات آزما
حافظه  تیفعال که از تثب یابیباز ۀحافظ ۀکنندتیتقوکاهش اثرات  زین و ،داستان یادآوری و خواندن یبرا یزمان
 یو انجام باز یقیموس یهاوقفه نیتفاوت معنادار ب ودنب ،پژوهش حاضر یهاافتهی گری. از دکندیم یبانیپشت

و  لئو پژوهش جینتابا  که است یقیبه موس دادنگوشاستراحت با چشمان باز و  نیب نیفعال و همچن ییویدیو
تفاوت معنادار در  وجود انگریبو همکاران  لئودر پژوهش  یجفت یهاسهیمقا .ندارد یخوانهم( 2015همکاران )

 پس حافظه عملکرد) است بوده یقیاستراحت و موس ۀوقف و ،یباز و یقیموس ۀوقفبعد از  یکار ۀحافظعملکرد 
 یقیبه موس دادنگوش ۀوقفبهتر از  حتاسترا ۀوقفاز  بعدو  ،یباز انجام ۀوقف از بهتر یقیموس به دادنگوش از

 . (بود
 یطرف از .دارد نقش حافظه تیتثب و یادداری رداستراحت با چشمان باز  ،شد اشاره ترشیپ که طورهمان

 .ردیگیمقرار  زین یقیموس ریتحت تأث ،یمختلف حس یهابخشاطلاعات از  یسازرهیذخ لیدلبه یکار ۀحافظ
 یکار ۀحافظبر  زانیم کیدو وقفه به  نیا ،شد استفادهتمرکز  شیافزا یقیحاضر از موس ۀمطالعکه در  آنجا از
فرض  درواقع .نشد مشاهده یقیاستراحت و موس نیب یمعنادار تفاوت است که لیدل نیو به هم ندگذاشت ریتأث
و  فیتکل یازهاین نیب ۀرابط توانندیم کنندیمشرکت  یشناخت یاوقفه یهاتیفعالافراد در  یکه وقت شودیم

  .(2017 ،همکاران و می)ک کنند لیتعد را آن یمنف آثار
محبوب و پرطرفدار  یهاوقفه وجز ،فعال ییویدیو یو انجام باز یقیبه موس دادنگوش یهاوقفه یطرف از

بعد از وقفه  یشتریبا منابع ب شوندیمداده  حیترج شتریکه ب یاوقفه یهاتیفعالبودند و  کنندگانشرکت نیب
 بار ،یحیترج یانتخاب یهاتیفعال ،ینظارت منبع یۀنظر مطابق راستا نیدر هم .(2016ارتباط دارند )هانتر و وو، 

 ستر،یو بوم ونی)مور شوندیمکمتر  یو خستگ شتریب یالحظه شیآسا موجبو  دهندیمرا کاهش  ینظارت
 تمرکز، عملکرد یبرا یخودگزارش ییذهن و توانا یسرگردان( نشان داده بود 2015و همکاران ) لئو جینتا (.2000
 کنندگانشرکت یکار ۀحافظ یول ،کاهش داده یقینسبت به استراحت و موس یرا بعد از باز یکار ۀحافظ

1. regulatory resource theory
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حاضر  ۀمطالعبوده است.  یقیبه موس دادنگوش ۀوقفدر طول استراحت بهتر از  فیتکل درمورد کردنفکر لیدلبه
 باز چشمان با استراحتکمتر از  ،یباز و یقیموس از بعد بک-ان فیتکل یاجرا بر افراد تمرکزنشان داد  زین

شده  یطراح کنندگانشرکت یعاطف یهایژگیواحساسات و  یریکارگبه یبرا زردبیانگر یباز ۀوقف. تاس
 .شده است ختهیبا عواطف و احساسات آم زین یقیو موس شودیمذهن  یشگفت موجب( و 2013 ،یو ل می)ک

 توانیممرتبط است،  یکار ۀحافظبا عملکرد  یعاطف یهاحالت( نشان دادند 2013) همکاران و یچو نیهمچن
 انیب ینظارت منبع یۀنظر راستا، نیهم درکرد.  هیتوج ینوعبهرا  یقیو موس یپس از باز فیکاهش تمرکز بر تکل

 دارند اجیاحت یمیخودتنظ به که یبعد فیتکال در و کنندیم میتنظ را خود احساسات افراد یوقت که کندیم
 با را فیتکال ،کنندینم استفاده فیتکل از قبل را خود یمیتنظ تیظرف که یافراد با سهیمقا در کنندیم شرکت

 و سیتا ،نموراو؛ 1998 س،یتا و موراون ،یبراتسلاوسک ستر،یبوم) دهندیم انجام یترفیضع و کمتر یداریپا
 زین افتهی نیا .نشد افتی یمعنادار تفاوت وقفه، سه از بعد استروپ فیتکل یاجرا در یطرف از(. 1998 ،ستریبوم

 یکار ۀحافظو  یبر توجه انتخاب ییویدیو یباز بودنریتأثیب( در 2017) و همکاران بالستروس پژوهش جیبا نتا
 ییویدیو یهایبازداده بود  که نشان ندارد یهمخوان (2012) ریولیو ب نیبا پژوهش گر یول ،ستا راستاهم

انتخاب اطلاعات،  ییتوانا شیو با افزا کنندهمنحرفبه اطلاعات  یتوجهیببا بهبود تمرکز بر هدف و  فعال
رفع  یبرا افراد یوقت ،تلاش-یابیباز یۀنظر بقاطم. دهدیم شیرا افزا یاز توجه انتخاب یمتنوع یهاجنبه

را  هاآن یکه منابع انرژ شودیم منجر ییهاواکنش به هاآن دارادامه تلاش ،کنندیمتلاش  فیتکل یازهاین
تلاش  یباز نیافراد در ح و ضرورت دارد عیسر و مکرر یریگمیتصم ،ردزبیانگر یباز در که از آنجا .کاهدیم
 ریبر تمرکز و توجه افراد تأث یکاهش انرژ نیا ،باشند داشته هدف سمتبه یموفق یهاپرتابتا  کنندیم
  .شودیم هیفعال توج ییویدیو یانجام باز بودنریتأثیب درموردپژوهش  ۀافتی نیا بیترتنی. بدگذاردیم

 ینظارت منبع یۀنظر .استروپ شد فیکاهش تمرکز افراد بر تکل موجب ییویدیو یباز ،حاضر پژوهش در
رفتار  میتنظ یفرد را برا ییو محدود هستند که توانا یمرکز یشناختروانمنبع  یدارا اشخاص دهدیمنشان 

 یمنبع مرکز نیا ،کنندیمشرکت  یخودکنترل ای یمیکه افراد در رفتار خودتنظ یزمان. کندیم نییدر هر لحظه تع
تمرکز  وکه به توجه  کنندیمشرکت  یفیکه افراد در تکال یهنگام نیهمچن. (ابدییم)کاهش  شودیم بیتخر
با  تواندیممحدود و پرتلاش است و  یمیتنظ یۀنظرکه مطابق  رندیگ کاربهرا  یخودکنترل دیبا دارند اجیاحت

 (. 2000 ستر،یو بوم ونیگذشت زمان بدتر شود )مور
مطابقت ندارد.  (2013) همکاران و وریچبل جینتا بافعال  ییویدیو یباز ۀنیزم حاضر در ۀمطالع یهاافتهی
و  دوشیمدر بزرگسالان  یبهبود توجه انتخاب موجبفعال  ییویدیو یباز ندبود داده نشان و همکاران وریبلچ

 یهایباز نکهیا لیدلبه آنان، دگاهیاز د .دهدیم شیافزا را مسن افراد در ییاجرا کارکرد ،یسنت ۀچرخاز  شتریب
و از  شوندیمدر سرعت پردازش را شامل  یبهبود ،دارند ازین زودگذر یایاشبه  قیو دق عیپاسخ سر به ییویدیو

در  یبهبود موجب ،دارند بالا یشناخت یو ادراک یحرکت بارو  زمانتعداد مطالبات هم نیبه توازن ب ازیکه ن آنجا
 یبرا یساعت باز 6-9 یامداخلهمطالعه از طرح  نیدر ا هاآن .شوندیمافراد  نیا یو توجه ییکنترل اجرا

فعال  ییویدیو یهایباز رینکرده بودند استفاده کردند و علت تأث یبودند و قبلاً باز کارتازهکه  یکنندگانشرکت
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و  یحرکت یهاچالشاز ادراک شناخت،  ییسطح بالا رایز ؛کردند یتلق رفتهکاربه یرا نوع باز یبر توجه انتخاب
 فیتکل یاجرا درموردتفکر  زانیم نیبپژوهش حاضر نشان داد  جینتا. کندیم شنهادیرا پ عیسر یهاپاسخ

 نیبنابرا دارد؛ وجود یمعنادار تفاوت فعال ییویدیو یباز انجام و باز چشمان با حتاسترا ۀوقف نیاستروپ در ح
عامل  نیا .کردندیماستروپ فکر  فیبه تکل ،بودند یاوقفه یهاتیفعال نیا ریدرگ کنندگانشرکتکه  یزمان
 (.1998و مولدر،  جمنیداده نشده است )م یابیباز ۀاجازشده است و به سطوح منابع  فیتکل یازهایحذف ن مانع

 جهینت نیا به هاراستا است. آنهم (2018) یجانک و یبروچ کارا، المر، ،بورکارد جینتابا  زیحاضر ن یهاافتهی
. در ندارد یبر توجه انتخاب یاثر ،جیمه یقیآرام و موس یقیاز موس اعم ،یقیبه موس دادنگوش که بودند دهیرس

 شدیم شتریب دادنگوش یبراها آن ۀزیانگ و تیرضا کردندیمرا انتخاب  یقیموس هایآزمودن اگرمطالعه،  نیا
 دادنگوش یافراد برا یشخص حاتیترج ،حاضر پژوهش. در شود حاصل یراتییتغ یانتخاب توجه درو ممکن بود 

بر  تمرکزداد  نشان جینتا کار رفت.به تمرکز و حافظه شیافزا یقیموس بلکه ،نشد گرفته نظردر یقیبه موس
و  یقیبه موس دادنگوش حیترج نیب یروابط فرض یابیارز نیبنابرا است؛ شتریب یقیاستروپ بعد از موس فیتکل
 یقیافراد امکان انتخاب موس یوقت دی. شااست هبود حاضر ۀمطالعاز اهداف  فراتر یشناخت یآن بر کارکردها ریتأث
حاصل شود.  یبر توجه انتخاب یمختلف جیدوست دارند انتخاب کنند و نتا شتریرا که ب یداشته باشند، قطعات را

به  یازیشرکت کنند، ن برندیمکه از آن لذت  یافراد در رفتار یکه وقت کندیماستدلال  ینظارت منبع یۀنظر
 دهدیم نیرا تسک یعامل بار نظارت نیا و ندارند هاتیفعال نیشرکت و تمرکز بر ا یخودشان برا کردنمجبور

نشان  کهندارد  مطابقت( 2017و همکاران ) یحاضر با پژوهش منصور یهاافتهی(. 2000 ستر،یو بوم ونی)مور
 با و ،یریگمیتصمو  جهیکارآمد نت یابیارز ،زیآمکیتحرکاهش پاسخ  قی( از طرتند تمیر)با  یقیداده بود موس

 یقیموس حاضر پژوهش در رایز ؛است مؤثر پاسخ یبازدار و یانتخاب توجه بهبود در یعصب ساختار از یبانیپشت
 یو رفتار یفکر تمیبر ر تواندیم یقیتپش موس نیبنابرا ؛داشت یمیملا و میآرا تمیرتمرکز و حافظه،  شیافزا

 ریاز تأث زیمطالعات ن ریسا (.2018 ،کوه و یبخش ان،یزاکر ،پوریمقصود دزاد،یجمشبگذارد ) ریمغز انسان تأث
پژوهش  یهاافتهیکردند که با  تیحما یشناخت یهاندیفرابر  یقیبه موس دادنگوشبرخلاف  یقیموس نیتمر

مغز و  یریپذانعطافبر  یقیموس نیتمر که دندیرس جهینت نیبه ا (2019) نلسون و کر .دندار یخوانهمحاضر 
ادغام بهتر  نیزبان و همچن ،دادنگوشمهارت  شیافزا موجب یقیموس نیدارد و تمر ریتأث یکارکرد شناخت

 مخچه مانند یمناطق ن،یبراعلاوه .شودیم یحسو چند یحرکت یهاشبکه یقشر مغز، مانند همکار یهاندیفرا
که  یو کسان کنندیم نیتمر یقیکه موس یدر افراد یاز نظر ساختار ،دارند را یهماهنگ و تعادل تیمسئول که
 نامثبت( انویساعت پ مین یاهفته) یقیموس کلاس در که یکودکان مثال یبرا هستند؛متفاوت  کنندینم نیتمر

 شرفتیبا پ یمعنادار طوربه که دارد یتربزرگ ۀانداز ،ییشنوا یاز جمله قشر حرکت هاآن مغز مناطق ،کردند
را نشان  یقیموس نیتمر یشناخت اثر( 2019) انزیلوپ و کابالرو رومان راستا نیهم در. مرتبط است حرکت انگشت

شامل  رایز ؛است نهیبه یشناخت ظاهراً  و کنندهکیتحر یتیفعال ،یقیموس نیکردند که تمر خاطرنشاندادند و 
 فیاست و ط یو حرکت یحس یهاستمیسساز شامل  نواختن نی. همچنشودیم زهیمنظم و باانگ نیتمر

 بهبود سبب یدر دوران کودک یقیموس نیتمر قتیحق در .دارد را بالا سطح یشناخت یهاندیفرااز  یاگسترده
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 یقیموس تیفعال یطرف از. است شده ییربنایز یعصب یمدارها در رییتغ نیو همچن یحرکت یهامهارت پردازش
 شرفتیپ و هوش ،حافظه ای ییاجرا یکارکردها مانند یعموم ۀدامن یکارکردها یایبا مزا یدر دوران کودک

از مغز مانند  یدر مناطق یو عملکرد یساختار راتییتغسبب  یقیموس تیفعال علاوهبه. است همراه یلیتحص
در مناطق مربوط به حافظه در  شتریب تیو فعال یشانیو پ یاانهیآهدر مناطق  یخاکستر ۀماددر حجم  شیافزا

 است.  شده یاطلاعات کلام یابیطول باز
 و ییاجرا کارکرد هوش، انیمروابط  ی( به بررس2019) کویبرات و وچکویکل سارکامو، ،یبونت ،سکالویکر

 یقیموس نیمرتبط با تمر یشناخت یایمزا که دندیرس جهینت نیبه ا و پرداختند یبزرگسال در یقیموس نیتمر
 ییو اجرا یذهن یعملکردها رایز گذارد؛یم یادیز راتیتأث یشناخت پردازش بر یقیموس نیتمرمشهود است و 

 یشناخت یهاییتوانا ،هاآن جینتا مطابق. شودیم یمنته یشناخت فیوظا ۀهمبه  باًیکه تقر دهدیمرا آموزش 
و توجه  یکار ۀحافظ) ییاجرا یکارکردها نیب. است یقیموس نیتمر ریو حافظه( تحت تأث ی)توجه انتخاب

 با یقیبه موس دادنگوشذکر است که  انیشاوجود دارد.  یمثبت ۀرابط یقیموس نی( در طول مدت تمریانتخاب
آرامش و لذت  جادیکاهش استرس و اضطراب و ا موجب یقیبه موس دادنگوش .است متفاوت یقیموس نیتمر

 ،یآن بر حافظه، توجه انتخاب یآموزش آثارو  ددهیم شیرا افزا یهوش ۀبهر یقیموس نیتمر یول ،شودیم
 یمطالعات در(. 1387 ،یپناهعتیشرو  یهانیاست )ک شدهشناختهو خواندن افراد  اتیاضیر ،ییفضا یهاییتوانا
ملاک  یقیبه موس دادنگوش حاضر قیتحق در کهیدرحال ؛است شده استفاده یقیموس نیتمر از ،شد گفته که

و عملکرد  آورد بار به یمختلف جیممکن است نتا یاوقفه یهاتیفعال دهدیم نشان روشیپ ۀمطالع بوده است.
از  شتریشناخت ب بااست  دیداشته باشد. ام یبستگ یفرد یهاتفاوتممکن است به  هاوقفهبعد از  زیافراد ن

  مختلف باز شود. یهاحوزهدر  هاپژوهش ریسا یراه برا ،یاوقفه یهاتیفعال راتیتأث
( سال 13-15) کنندگانشرکت یسن ۀدامن )دختر( و تیجنس به توانیمپژوهش حاضر  یهاتیمحدود از
 ۀپرسشناماز  ،پژوهش نیا در. اردد ازین یگرید یهاپژوهشبه  ،افراد ریسا به جینتا میتعم نیبنابرا کرد؛ اشاره

 ۀپرسشناماما  ،استفاده شد فیتکال یو اجرا هاوقفهتمرکز افراد در طول  زانیفکر و م درموردذهن  یسرگردان
با توجه به  توانندیم یآت یهاپژوهشگرفته نشد.  کاربه آموزاندانش یختگیو انگ یحالات عاطف یابیارز
 یهاتیفعال نوع رسدیم نظربه ،یکنند. از طرف یمجزا بررس صورتبهرا  هاآنعوامل، نقش  نیا یرگذاریتأث

توجه به  با سبب، نیهم به. باشد رگذاریتأث ییاجرا یبر کارکردها یحدود تا تواندیم هاآن یو محتوا یاوقفه
 شودیم شنهادیپ انیدختر، به معلمان و مرب آموزاندانش یکار ۀحافظاستراحت با چشمان باز بر بهبود  ۀوقف ریتأث
با توجه به  نینوع وقفه استفاده کنند. همچن نیدارند، از ا ازین یکار ۀحافظکه به حفظ  یفیانجام تکال یبرا

 هاآن ریتأث شدنمشخصو با توجه به  کنندیممنابع کمک  یابیبهتر به باز تلاشکم یاوقفه یهاتیفعال نکهیا
 انجام. شودیم شنهادیپ یشناخت فیدر خلال انجام تکال یاوقفه یهاتیفعالنوع  نیپژوهش، کاربرد ا نیدر ا

 قیمتناسب با سلا ژهیوبهفعال که  ییویدیو یهایباز ای یقیموسانواع  ریبا استفاده از سا گرید یهاپژوهش
 نهیزم نیا در شتریب مطالعاتانجام  ،رونیا. از آورد باربه  یمختلف جیممکن است نتا د،انتخاب شو افراد یشخص

.دارد ضرورت الذکرفوقعوامل  گرفتننظردر با
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منابع
 فیتکل طیشرا در یانتخاب توجه بر یافراجمجمه یکیالکتر کیتحر ریتأث(. 1396. )س ش،یآلبوغب و ،.ر زاده،عابدان

.1-14 ،(3)8 ،یشناختروان یکاربرد یهاپژوهش یۀنشر .دوگانه
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