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Abstract:  

Objective: This study aimed to compare the effectiveness of mindfulness-based training 

and transcranial direct current stimulation (tDCS) in reducing cognitive load among 

electronics students in Tehran. 

Methods and Materials: A semi-experimental design with pretest–posttest and a two-

month follow-up, including two experimental groups and one control group, was 

employed. Forty-five eligible students were randomly assigned to mindfulness-based 

training, tDCS, or control groups (n=15 each). Mindfulness training was delivered in eight 

90-minute sessions, while tDCS was administered in ten 30-minute sessions. Data were 

analyzed using mixed-design repeated-measures ANOVA and Bonferroni post-hoc tests. 

Findings: The results indicated significant main effects of time and group, as well as a 

significant time×group interaction on cognitive load (p<0.01). Both interventions 

significantly reduced cognitive load compared to the control group. tDCS demonstrated a 

significantly greater immediate reduction at posttest; however, no significant difference 

was observed between the two interventions at the two-month follow-up (p=0.075). 

Conclusion: Both mindfulness-based training and tDCS are effective approaches for 

reducing cognitive load in electronics students; while tDCS yields stronger short-term 

effects, both interventions show comparable long-term effectiveness. 

Keywords: Mindfulness; Transcranial Direct Current Stimulation; Cognitive Load; 

Students; Semi-Experimental Study 
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از    م یمستق  یکیالکتر  کیو تحر  یآگاهبر ذهن   ی آموزش مبتن  ریتأث  سهیمقا

 تهران کیواحد الکترون انیدانشجو ی جمجمه بر بار شناخت ی رو
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 چکیده

جمجمه    یاز رو  میمستق   یکیالکتر  کیو تحر  یآگاهبر ذهن  یآموزش مبتن  یاثربخش   سهیپژوهش مقا  نیهدف ا  هدف:

(tDCSبر کاهش بار شناخت )تهران بود.  کیواحد الکترون  انیدانشجو ی 

دوماهه همراه با گروه    یری گیو پ  آزمونپس–آزمون شیبا طرح پ   یشیآزمامهیحاضر به روش ن   پژوهشمواد و روش:  

  کی( و tDCSو  یآگاه)ذهن یشیدر دو گروه آزما یصورت تصادفدانشجو بود که به ۴۵کنترل انجام شد. نمونه شامل 

در ده    tDCSو    یا قهیدق  ۹۰در قالب هشت جلسه    یآگاهشدند. آموزش ذهن  یدهینفر( جا  ۱۵گروه کنترل )هر گروه  

  ی بنفرون  یبیمکرر و آزمون تعق   یریگبا اندازه  یبیترک  انسیوار  لیها با استفاده از تحلاجرا شد. داده  یاقهیدق  ۳۰جلسه  

 شدند.  لی تحل

(. هر دو مداخله  p<0.01معنادار است )  یزمان، گروه و تعامل زمان×گروه بر بار شناخت  ینشان داد اثر اصل  جینتا  :هاافته ی

 tDCSدر گروه    یآزمون، کاهش بار شناختکردند. در پس  جادیا  یدر بار شناخت  یمعنادارنسبت به گروه کنترل کاهش  

دو مداخله مشاهده   نیب  یدوماهه تفاوت معنادار  یری گیپ  مرحلهبود، اما در    یآگاه از گروه ذهن  شتریب  یطور معناداربه

 (. p=0.075نشد )

 tDCSمؤثرند؛    انیدانشجو  یدر کاهش بار شناخت  tDCSو    یآگاهکه هر دو روش ذهن  دهدینشان م  هاافتهی  :یریگجه ینت

 ارز هستند. هم یاثرات بلندمدت عملکرد یدر ماندگار tDCSو  یآگاهدارد، اما ذهن یتریقو یاثر فور 

 ی شیآزمامهیمطالعه ن ان؛یدانشجو ؛یجمجمه؛ بار شناخت   یاز رو می مستق یکی الکتر کیتحر ؛یآگاهذهن کلیدواژگان:

بر    یآموزش مبتن  ریتأث سفهیمقا(.  ۱۴۰۵)  آمنه سفادات.، و ثابت، مهرداد.  ،ی.، کاظمجهیخد  ،ینیالحسف  ی.، ابوالمعالنینازن  فر،یعیشفف  :استتاادده   نحوه

  ،شناختی فصفلنامه روانشفناسفی تجربی و  .  تهران  کیواحد الکترون  انیدانشفجو  یجمجمه بر بار شفناخت  یاز رو  میمسفتق  یکیالکتر  کیو تحر  یآگاهذهن
۳(۳)، ۱-۱۶. 
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Extended Abstract 

Introduction 

In contemporary higher education, particularly within 

science, technology, engineering, and mathematics 

disciplines, students are increasingly confronted with 

complex learning environments that demand sustained 

attention, advanced problem-solving, and simultaneous 

processing of multiple information sources. These demands 

often place substantial pressure on learners’ cognitive 

systems and heighten the risk of excessive cognitive load, 

which can impair learning efficiency and academic 

performance. Cognitive Load Theory posits that human 

working memory has a limited capacity and that 

instructional effectiveness depends on managing the balance 

between intrinsic, extraneous, and germane cognitive load 

(Sweller, 2024). When this balance is disrupted, learners 

may experience cognitive overload, leading to reduced 

comprehension, slower skill acquisition, and increased 

mental fatigue. 

Recent theoretical developments emphasize that 

cognitive load is not solely determined by instructional 

design but is also shaped by individual cognitive control, 

attentional regulation, motivation, and neurocognitive 

efficiency (Evans et al., 2024). Empirical evidence from 

technology-enhanced learning contexts demonstrates that 

even well-designed digital or immersive learning 

environments can inadvertently increase extraneous 

cognitive load if learners lack sufficient self-regulation or 

attentional resources (Gutierrez et al., 2023; Mokmin et al., 

2024). Consequently, there is growing interest in learner-

centered interventions that directly target cognitive and 

attentional processes to optimize cognitive load 

management. 

Mindfulness-based interventions have emerged as a 

promising psychological approach for enhancing attentional 

regulation and cognitive control. Mindfulness is commonly 

defined as purposeful, present-moment awareness 

characterized by openness and non-judgmental attention to 

internal and external experiences. Extensive research over 

the past two decades indicates that mindfulness training can 

strengthen attentional stability, reduce mind-wandering, and 

improve executive functioning (Posner & Snyder, 2024; 

Stuart-Edwards et al., 2023). Neurocognitive studies further 

suggest that mindfulness practice is associated with reduced 

interference in working memory and structural changes in 

brain regions involved in memory and attention (Greenberg 

et al., 2019). Experimental findings also indicate that 

mindfulness training enhances both proactive and reactive 

cognitive control, mechanisms that are directly implicated in 

cognitive load regulation (Li et al., 2018). Moreover, long-

term mindfulness practitioners demonstrate superior 

declarative memory performance, suggesting enduring 

cognitive benefits (Shemesh et al., 2023). 

Within educational contexts, mindfulness has been linked 

to reductions in anxiety and perceived cognitive load, as well 

as improvements in teamwork and learning engagement, 

even when delivered in brief formats (Takhdat et al., 2024). 

Beyond cognitive outcomes, mindfulness interventions have 

been shown to foster emotional intelligence, psychological 

capital, and subjective well-being among students, factors 

that may indirectly support learning by mitigating stress-

related cognitive depletion (Popescu, 2025; Sharifian 

Motlaq & Mohammadi, 2025; Wang, 2025). Collectively, 

these findings position mindfulness as a multifaceted 

intervention capable of influencing both the cognitive and 

affective dimensions of learning. 

Parallel to psychological approaches, advances in 

cognitive neuroscience have introduced non-invasive brain 

stimulation techniques as potential tools for cognitive 

enhancement. Transcranial direct current stimulation (tDCS) 

is a neuromodulatory method that applies low-intensity 

electrical current to targeted cortical regions to alter neuronal 

excitability. Research indicates that stimulation of the 

dorsolateral prefrontal cortex can enhance working memory, 

attentional control, and executive functioning—core 

processes underlying cognitive load management (Figeys et 
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al., 2023). Meta-analytic evidence supports the effectiveness 

of tDCS, particularly when combined with cognitive 

training, in improving working memory performance across 

different populations (Lv et al., 2024). Systematic reviews 

further suggest that tDCS can exert both immediate and 

sustained effects on cognitive and psychological functioning 

(Usman et al., 2024; Xie et al., 2024). 

Educational neuroscience perspectives increasingly 

advocate integrating neurocognitive interventions into 

learning environments to complement traditional 

instructional strategies. Some scholars argue that emerging 

insights from neuroscience and artificial intelligence 

challenge classical formulations of Cognitive Load Theory 

by highlighting neural adaptability and individual 

differences in learning efficiency (Gkintoni et al., 2025). 

Empirical studies conducted in educational and clinical 

contexts also provide evidence that prefrontal tDCS can 

improve behavioral and neurological outcomes associated 

with learning difficulties (Aghaziarati et al., 2023). Despite 

these advances, direct comparative research examining 

mindfulness-based training and tDCS in relation to cognitive 

load remains limited, particularly among university students 

in cognitively demanding technical fields. 

Given the distinct yet potentially complementary 

mechanisms of mindfulness-based training and tDCS—one 

operating through self-regulatory cognitive processes and 

the other through direct modulation of neural activity—

systematic comparison of their effects on cognitive load is 

warranted. Such investigation can contribute to both 

theoretical understanding and practical application of 

cognitive load management strategies in higher education. 

Methods and Materials 

The present study employed a semi-experimental design 

with pretest, posttest, and a two-month follow-up, including 

two experimental groups and one control group. The study 

population consisted of undergraduate and graduate students 

enrolled in the electronics department of a university in 

Tehran. A total of 45 eligible students were selected based 

on predefined inclusion criteria and randomly assigned to a 

mindfulness-based training group, a transcranial direct 

current stimulation group, or a control group, with 15 

participants in each group. 

The mindfulness-based training intervention was 

delivered in eight 90-minute group sessions conducted twice 

weekly. The program focused on cultivating present-

moment awareness, attentional control, and non-judgmental 

observation of thoughts and sensations. The tDCS 

intervention consisted of ten 30-minute sessions 

administered three times per week using a standard non-

invasive stimulation device. Stimulation was applied to the 

left dorsolateral prefrontal cortex with parameters consistent 

with established safety guidelines. The control group did not 

receive any active cognitive or neurological intervention 

during the study period. 

Cognitive load was assessed at three time points—pretest, 

posttest, and follow-up—using a standardized self-report 

cognitive load questionnaire. Data were analyzed using 

mixed-design repeated-measures analysis of variance to 

examine within-group and between-group differences over 

time, followed by post-hoc comparisons where appropriate. 

Findings 

The results of the repeated-measures analysis indicated a 

significant main effect of time on cognitive load, 

demonstrating overall changes across the three measurement 

points. A significant main effect of group was also observed, 

indicating differences in cognitive load among the 

mindfulness, tDCS, and control groups. Additionally, the 

interaction between time and group was statistically 

significant, suggesting that changes in cognitive load over 

time differed across the three groups. 

Post-hoc analyses revealed that both the mindfulness-

based training group and the tDCS group exhibited 

significant reductions in cognitive load from pretest to 

posttest compared to the control group. The magnitude of 

reduction was greater in the tDCS group at posttest, 

indicating a stronger immediate effect. At the two-month 

follow-up, both experimental groups maintained 

significantly lower cognitive load scores relative to the 
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control group. However, no statistically significant 

difference was found between the mindfulness and tDCS 

groups at follow-up, indicating comparable long-term 

outcomes. 

Discussion and Conclusion 

The findings of this study demonstrate that both 

mindfulness-based training and transcranial direct current 

stimulation are effective interventions for reducing cognitive 

load among electronics students. The immediate superiority 

of tDCS suggests that direct neuromodulation can rapidly 

enhance cognitive efficiency and reduce mental effort during 

demanding learning tasks. In contrast, the sustained 

effectiveness of mindfulness-based training highlights the 

role of learned self-regulatory skills in supporting long-term 

cognitive functioning. 

The convergence of outcomes at follow-up indicates that 

although the two interventions operate through different 

mechanisms, they ultimately produce similar long-term 

benefits in cognitive load management. This pattern 

underscores the importance of considering both short-term 

performance optimization and long-term cognitive resilience 

when selecting interventions for educational settings. 

From an applied perspective, the results suggest that 

mindfulness-based training offers a low-cost, skill-oriented 

approach that can be readily integrated into academic 

support programs, while tDCS may serve as a 

complementary tool for rapid cognitive enhancement under 

controlled conditions. The study contributes to the growing 

body of interdisciplinary research at the intersection of 

educational psychology and cognitive neuroscience and 

supports the use of diversified strategies to optimize learning 

in cognitively demanding academic environments. 

In conclusion, both mindfulness-based training and 

transcranial direct current stimulation represent viable and 

effective approaches to reducing cognitive load in higher 

education students, with distinct advantages in terms of 

immediacy and durability of effects, and their strategic 

application may enhance learning efficiency and academic 

performance in technical disciplines. 
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 مقدمه 

  ی در آموزش عال   ژهیوبه  ، یآموزش  یهاتحول شتابان نظام  ر،یاخ  یهادر دهه 

تراکم    ،یری ادگی  یمحتوا  یدگ ی چی پ  ش یموجب افزا  ،یو مهندس  ی فن  یهاو رشته

فشارها و  دانشجو   یشناخت   یاطلاعات  بر  ا  انیوارد  است.   ط، یشرا  نی شده 

م مهارت  ساز نه یزم   تواندی اگرچه  پ  یتخصص  یهارشد  مسئله  شرفته  ی و حل 

 یاده یپد   دهد؛ی م  شی افزا  ز یرا ن  یبار شناخت زمان خطر بروز اضافه باشد، اما هم 

  ی خستگ   شی و افزا  یلیکاهش عملکرد تحص   ،یریادگ یبا افت    می طور مستقکه به

مسلط    یهااز چارچوب   ی ک یعنوان  به  ، یبار شناخت  ه یمرتبط است. نظر  یذهن 

  ی و نقش طراح  یکار   ظه حاف  ت یظرف   ت یبر محدود   ،یآموزش   ی شناسدر روان

شناخت  یآموزش مداخلات  مد  ی و   کند ی م   د یتأک   تی محدود  نی ا  ت یر یدر 

(Sweller, 2024)فراتر    یشناخت  یکه تقاضاها  یزمان  ه،ینظر   نی. بر اساس ا

طور  به  یمعنادار مختل شده و منابع ذهن   یری ادگیفرد باشد،    یپردازش  تیاز ظرف

 . شوند ی ناکارآمد مصرف م

است که معمولاً به سه مؤلفه بار درونزاد،   یچندبعد  یمفهوم  یشناخت  بار 

  ی دگ یچ ی. بار درونزاد به پ شودی م  می مطلوب تقس  ایبار برونزاد و بار سازنده  

م  یذات اطلاعات  زان یمحتوا و  عناصر  برونزاد حاصل   یتعامل  بار  دارد،  اشاره 

آموزش   یطراح  مح  ینامناسب  مزاحم  عوامل  به    ی طی و  مطلوب  بار  و  است 

مربوط   قیعم   یریادگیها و  به ساخت طرحواره  افتهیاختصاص   یتلاش شناخت

  نه یبه   تی ریاند که مد نشان داده   ریاخ  یها. پژوهش (Sweller, 2024)  شودی م

نه   نیا مؤلفه  طراح سه  به  وابسته  و  ،یآموزش  یتنها  از  متأثر   یهای ژگیبلکه 

. (Evans et al., 2024) هست    زین  رندگانیادگی  یو شناخت   یزشیانگ  ،یفرد

را   ی جانی ه  م یو تنظ   یکه بتوانند توجه، کنترل شناخت   یمنظر، مداخلات  نیاز ا

  ت یفیک   یناکارآمد و ارتقا  یدر کاهش بار شناخت  یدیبهبود بخشند، نقش کل

 . کنندی م  فایا یریادگ ی

شواهد   ،یبر فناور   یمبتن   یهاآموزش   ژهیومدرن، به   یریادگ ی  یهاط یمح   در 

لزوماً به  نینو یاستفاده از ابزارها ای یبصر  تی جذاب شیکه افزا دهدی نشان م 

بار    شی موارد، موجب افزا  ی در برخ  یو حت   شودی منجر نم  ی کاهش بار شناخت

مطالعات حوزه    گر،ید  ی. از سو(Mokmin et al., 2024)  گرددی برونزاد م

بر    یاند که مداخلات هدفمند مبتن نشان داده   یساز ه یو شب  یک یآموزش الکترون 

 یطور معنادار را به   رندگانیادگیعملکرد    توانندی م   یبار شناخت   هیاصول نظر 

زمان ضرورت توجه هم   هاافته ی  نی . ا(Gutierrez et al., 2023)بهبود دهند  

آموزش برا  هیپاعصب   و  ی شناختروان   ،یبه مداخلات  بار    تی ریمد   یرا  مؤثر 

 . سازندی برجسته م یشناخت 

تلف  یارشتهان یم   یکردهایرو  ر،یاخ  یهاسال   در  اعصاب    قیبا  علوم 

افق   یشناسروان   ،یشناخت  آموزش،    یی کارا  فیبازتعر  یبرا  ی دیجد   یهاو 

بار    کی کلاس  ه یمعتقدند که نظر  ی پژوهشگران حت   ی اند. برخگشوده   یریادگ ی

  ی علوم اعصاب و هوش مصنوع   یهاافتهیدر پرتو    یبازنگر  ازمندین  یشناخت 

نقش    یفرد  یهامغز و تفاوت   یریپذانعطاف   ،یعصب  یندهایفرآ   رایز   ت،اس

 Gkintoni)  کنندی م  فایا  یریادگ یدر    شدیتصور م  ترشیاز آنچه پ  یترده ی چیپ

et al., 2025)ا در  مبتن   نی .  مداخلات  تنظ   یچارچوب،  و    یشناخت  می بر 

 . ندامطرح شده  یآموزش یمکمل طراح  یعنوان ابزارهابه ونینورومدولاس

روان  یکی مداخلات  در سال  یشناخت از  آموزش    ر،یاخ  یهامورد توجه 

ذهن   یمبتن  ذهن   یآگاه بر  کلبه   یآگاهاست.  آگاه  یطور    ، یعمد  ی به 

  شه ی اشاره دارد و ر  یرونی و ب یدرون یهااز تجربه یرقضاوتیلحظه و غ بهلحظه 

 یهاوزهطور گسترده وارد حبه  ریاخ  یها دارد که در دهه  یامراقبه  یهادر سنت 

سازمان  ی آموزش  ،ینیبال . (Stuart-Edwards et al., 2023) اند  شده   یو 

پژوهش م   ی شواهد  تمر  دهدی نشان  کنترل    توانندی م   یآگاه ذهن   یهان یکه 

 ق، یطر  نی را بهبود بخشند و از ا  یجان یه  می و تنظ  یشناخت  یریپذتوجه، انعطاف 
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را کاهش دهند    یو سرگردان   یتداخل شناخت   ,Posner & Snyder)ذهن 

2024). 

ذهن   یاثربخش   یمتعدد  یتجرب  مطالعات بهبود    یآگاهآموزش  در  را 

اند  ها نشان داده عنوان مثال، پژوهش اند. بهگزارش کرده   یشناخت  یکارکردها

تمر کار   یآگاهذهن   نیکه  حافظه  در  تداخل  کاهش  افزا  یبا   ییکارا  شیو 

است   همراه  اطلاعات  همچن(Greenberg et al., 2019)پردازش    ن، ی . 

م   یشواهد نشان  که  دارد  شناخت  تواندی م  یآگاهذهن   دهدی وجود   ی کنترل 

تقو  ی و واکنش  کنشگر ش یپ ا  ت ی را  از  در    ی عملکرد شناخت  ق،یطر  ن یکند و 

بخشد    یهات ی موقع بهبود  را  ا (Li et al., 2018)پرتقاضا  بر  افزون    ن، ی. 

و پردازش   شدهت ی تقو   یح یاز حافظه تصر  ی آگاهبلندمدت ذهن   کنندگانن یتمر

 .(Shemesh et al., 2023)برخوردارند  دارتریپا یشناخت 

از آن است که مداخلات    یحاک   هاافته ی  ان،یحوزه آموزش و دانشجو  در 

و بهبود    ی به کاهش اضطراب، بار شناخت  توانند ی م   زی ن  ی آگاهمدت ذهن کوتاه

ت شوند    یمیکار  همچن(Takhdat et al., 2024)منجر   یهاپژوهش   ن،ی . 

بر هوش    هبلک  ،یشناخت   یهاتنها بر مؤلفه نه   ی آگاهکه ذهن   دهند ی نشان م   دی جد

اثرگذار است    زین   انیدانشجو  یذهن   یست یو بهز  یشناخت روان  هیسرما  ،یجان یه

(Popescu, 2025; Sharifian Motlaq & Mohammadi, 2025; 

Wang, 2025)ی مداخله چندبعد  ک ی عنوان  را به   یآگاهشواهد، ذهن   ن ی . ا  

و سلامت روان کمک    یری ادگیزمان به بهبود  هم   تواندی که م  کندی م   یمعرف

 . د ینما

روان   در  مداخلات  شناخت  یهاشرفت یپ   ،یشناختکنار  اعصاب    ی علوم 

روش  به  روزافزون  توجه    ژه یوبه  ،یرتهاجم یغ   ون ینورومدولاس   ی هاموجب 

رو  می مستق  یک یالکتر   کی تحر )  یاز  است.  tDCSجمجمه  با   tDCS(، شده 

جر پ  ف یضع  یک یالکتر  ان یاعمال  نواح  وستهی و  مغز،   یخاص   ی بر  قشر  از 

. شواهد  کندی م   لیرا تعد   یشناخت  یهاشبکه   ییو کارا  یب عص  یریپذک ی تحر

م  تحر  دهدی نشان  پ  ژهیوبه  ،یشان یپش ی پ  ینواح   کی که    ی شان یپش ی قشر 

را بهبود بخشد؛    ییتوجه و عملکرد اجرا  ،یحافظه کار   تواندی م  ،یجانبی پشت 

 Figeys et)اند مرتبط   یبار شناخت  تی ریبا مد  می طور مستق که به ییکارکردها

al., 2023). 

و    یی تنها، چه به tDCSاند که  نشان داده   هال یمند و فراتحلنظام   یمرورها

ترک  در  آموزش   بیچه  به  یعملکرد شناخت   تواندی م  ،ی شناخت  یهابا   ژهیوو 

 ;Lv et al., 2024)بهبود بخشد    یمختلف سن  یهارا در گروه   یحافظه کار 

Usman et al., 2024) ا بر  افزون  کوت  یشواهد  ن،ی.  اثرات  و   مدتاهاز 

و کاهش علائم اختلالات   یشناختروان  یدر بهبود کارکردها  tDCSبلندمدت  

نشان    هاافته ی  نی. ا(Xie et al., 2024) مرتبط با اضطراب گزارش شده است  

بال  ک ی تنها  نه  tDCSکه    دهدی م بالقوه در حوزه    ک ی بلکه    ،ین یابزار  مداخله 

 . شودی محسوب م   زین  یریادگیآموزش و 

  یی کارا  تواندی م  tDCSاز آن است که    یها حاک پژوهش   ،یآموزش   نهیزم  در 

افزا را  اطلاعات  شناخت   شی پردازش  تلاش  و  انجام   یبرا  از یموردن   یداده 

 ی بتوانند منابع شناخت  رندگانیادگیکه    یا گونه را کاهش دهد، به  دهیچ یپ  فیتکال

به را  مؤثرترخود  .  (Figeys et al., 2023)دهند    صی تخص  یصورت 

را   ی شانیپش ی قشر پ  ی کیالکتر   کی تحر  ی اثربخش   زین   یمطالعات داخل   ن،ی همچن 

اند گزارش کرده   یشناخت   یکارکردها  یو ارتقا  یو عصب   یدر بهبود علائم رفتار 

(Aghaziarati et al., 2023)ا به  tDCSشواهد،    نی .  ابزار را   یعنوان 

شناخت   یبرا  دبخشینو بار  مح  یکاهش  ت  یآموزش  یهاط یدر  بالا    یقاضابا 

 . کندی م  یمعرف

اثربخش  با درباره  گسترده  شواهد  ا  کی هر    یوجود  رو  نیاز    کرد، یدو 

بر    ریرا از نظر تأث  tDCSو    یآگاهکه آموزش ذهن   یم یمستق   یقی مطالعات تطب

  ، یفن  یهارشته   انیدانشجو  تی در جمع  ژهیوکرده باشند، به   سهی مقا  یبار شناخت

ا ا  یدر حال  نی محدود است.  از نظر مکان  نیاست که  عمل    سمی دو مداخله 
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ذهن   یاساس  یهاتفاوت طر   یآگاه دارند:   ، ی م یخودتنظ   یندهایفرآ   قیاز 

تنظ  یآگاهتوجه م   یجانی ه  می و  حال  کند،ی عمل  بر   ماًی مستق  tDCSکه    یدر 

ها تفاوت   ن ی. ا گذاردی اثر م   یشناخت   یهاشبکه   یی و کارا  ی عصب  یریپذک ی تحر

الگوها  تواندی م بار شناخت   یمتفاوت  یبه  کاهش  بلندمدت    مدت کوتاه   یاز  و 

 منجر شود. 

مهندس   کی الکترون  یهارشته   انیدانشجو دل  ،یو  با    لیبه  مستمر  مواجهه 

زمان اطلاعات، در معرض  و پردازش هم  دهی چی حل مسئله پ  ،یانتزاع  می مفاه

بالا  بار شناخت  یی سطوح  ازا  ی از  دارند.  مؤثر    ییشناسا  رو،ن ی قرار  مداخلات 

ا   یبار شناخت   تی ر یمد  یبرا نه  نیدر  نظرگروه،  منظر  از  نظر    لکهب  یتنها  از 

مقا   یاژه ی و  تی اهم   زین  یکاربرد ذهن   یاثربخش   سه یدارد.  و    یآگاهآموزش 

tDCS  ا یپرسش کمک کند که آ  نی به روشن شدن ا   تواندی م   تی جمع   نیدر ا 

روان  نورومدولاتور   یشناختمداخلات  شناخت  یو  بار  کاهش    ج ی نتا  یدر 

 است.  ثرتربلندمدت مؤ ایمدت ها در کوتاهاز آن  ی کی ایدارند  یارز هم 

  ت یو اهم  یامداخله   یهاسم ی موجود، تنوع مکان  یتوجه به خلأ پژوهش   با

مند  صورت نظام که به  یاانجام مطالعه   ، یدر آموزش عال   یبار شناخت   تی ر یمد

مبتن  آموزش  ذهن   یاثرات  تحر  یآگاهبر  رو  می مستق   یکیالکتر   کیو   یاز 

شناخت  بار  بر  را  الکترون   ان یدانشجو   ی جمجمه  مقا  کی واحد    کند،   سهی تهران 

آموزش    یاثربخش   سهی پژوهش مقا  نیهدف ا  نیبنابرا  رسد؛ی به نظر م   یضرور 

جمجمه بر کاهش   یاز رو  می مستق   یک یالکتر   کی و تحر  یآگاه بر ذهن   یمبتن 

 تهران است.  کی واحد الکترون  انیدانشجو   یبار شناخت

 شااس  پژوهشروش

  ی ش ی آزمامهی و از نظر روش اجرا ن  یپژوهش حاضر از نظر هدف کاربرد

دوماهه بود.    یریگیهمراه با گروه گواه و دوره پ  آزمونپس –آزمونش ی با طرح پ

آمار  کل  یجامعه  را  تحص  انیدانشجو  هیپژوهش  به  واحد    لیشاغل  در 

دادند.    ل تشکی  ۱۴۰۳–۱۴۰۴  یل یدر سال تحص  یدانشگاه آزاد اسلام   ک ی الکترون

  ی دانشجو  ۴۵  ،یادر مطالعات مداخله   شدهه یبر اساس حداقل حجم نمونه توص 

شرا ش  طیواجد  ملاک   یریگنمونه   وهیبه  اساس  بر  و  به    یهاهدفمند  ورود 

صورت  کنندگان بهآگاهانه، شرکت   تیپژوهش انتخاب شدند. پس از اخذ رضا 

  ی دهی نفر( جا  ۱۵گروه گواه )هر گروه    کی و    شیدر دو گروه آزما   یتصادف

ملاک  رضا  یهاشدند.  شامل  برا  تی ورود  پژوهش،   یآگاهانه  در  شرکت 

سن   دستورالعمل  ۳۰حداکثر  با  مطابق    ی مغز  ک ی تحر  ی المللن یب  یهاسال 

اعت   ،یرتهاجم یغ مواد  مصرف  داروها  ادزایعدم  عدم   ،یپزشکروان  یو  و 

روان  افتیدر  مداخله  ط   یشناخت هرگونه  بود.   کی   یمؤثر  گذشته  سال 

ن   یهاملاک  از پژوهش  از دو جلسه در طول دوره و   شی ب  بتی غ  زیخروج 

در   قیتحق   ندیبر فرا  رگذار یتأث  یدرمان   ای   یآموزش   یهازمان در دورهشرکت هم 

آزمون  (، پس T1)  آزمون ش ی وابسته در سه مرحله پ  یرهاینظر گرفته شد. متغ 

(T2و پ )یریگی  (T3 مورد سنجش قرار گرفتند و گروه گواه در طول دوره )

 نکرد.  افتیفعال در  یمداخله درمان   گونهچ یه مطالعه

شناسی و اخذ  پس از تصویب پروپوزال در شورای پژوهشی گروه روان

مجوزهای لازم، کد اخلاق پژوهش از کمیته اخلاق دانشگاه آزاد اسلامی واحد  

الملل کیش دریافت شد. در مرحله نخست، فراخوان شرکت در پژوهش  بین 

های آموزشی دانشجویان واحد الکترونیک در مقاطع کاردانی، از طریق گروه

کارشناسی و کارشناسی ارشد منتشر شد. داوطلبان پس از اعلام آمادگی، از 

نفر انتخاب    ۴8های ورود مورد ارزیابی قرار گرفتند و در نهایت  نظر ملاک 

شدند که سه نفر در فهرست انتظار قرار گرفتند تا در صورت انصراف احتمالی  

نی برای تحریک جایگزین شوند. پیش از آغاز مداخلات، فرم غربالگری ایم 

صورت تصادفی در کنندگان به مغزی غیرتهاجمی تکمیل شد و سپس شرکت

آگاهی و تحریک الکتریکی مستقیم از روی دو گروه آزمایش )آموزش ذهن 

آموزش  اول،  آزمایش  گروه  یافتند.  تخصیص  گواه  گروه  یک  و  جمجمه( 

ای، دو بار در هفته دریافت کرد دقیقه   ۹۰آگاهی را در قالب هشت جلسه  ذهن 
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و گروه آزمایش دوم، ده جلسه تحریک الکتریکی مستقیم از روی جمجمه را  

محیطی  به در  جلسات  تمامی  نمود.  دریافت  هفته  در  جلسه  سه  صورت 

منظور کنترل اثر هاثورن و افزایش همسانی  شده و یکسان برگزار شد. بهکنترل 

شبه شرایط  تحت  نیز  گواه  گروه  به شرایط،  گرفت؛  قرار  که گونهدرمانی  ای 

جلسات تحریک ساختگی با حفظ محیط، صدا و شرایط دستگاه اجرا شد، اما  

 .جریان الکتریکی واقعی اعمال نگردید

شااخت  بار  همکاران گویه  8ابزاری    پرسشاامه  و  کلپش  توسط  که  ای 

زاد )دو شناختی درون( تهیه شد. این ابزار در برگیرنده سه عامل بار  2۰۱7)

گویه(، بار شناختی برونزاد )سه گویه( و بار شناختی مطلوب )سه گویه( است.  

ای از خیلی خیلی کم  درجه  7افراد باید به سوالات پرسشنامه در یک مقیاس  

( پاسخ دهند. کسب نمره بالاتر در این پرسشنامه  7( تا خیلی خیلی زیاد )=۱)=

( پایایی 2۰۱7نشان دهنده تجربه بار شناختی بالاتر است. کلپش و همکاران ) 

و   ۰/ 8۶زاد ، بار برون8۱/۰نزاد ابزار را به روش آلفای کرونباخ برای بار درون

( ساختار عاملی و  ۱۴۰۰گزارش کردند. زاهد و همکاران )  ۶7/۰بار مطلوب  

آموز دختر مورد بررسی  اعتبار نسخه فارسی پرسشنامه بار شناختی را در دانش  

زاد  ر دادند. این پژوهشگران پایایی را به روش آلفای کرونباخ برای بار درونقرا

گزارش کردند. برای بررسی روایی   8۶/۰و بار مطلوب    8۶/۰، بار برونزاد  7۳/۰

های شرکت کنندگان در تکالیف دارای بار بالا و پایین، به روش همزمان، پاسخ

درونزاد  بار  برای  زوجی  تی  مقادیر  و  شدند  مقایسه  تی  آزمون  طریق  از 

( گزارش شد. در واقع ۳۵/۴۵( و بار برونزاد )۹۵/2۰(، بار مطلوب )۳8/۳۰)

نتایج نشان داد پرسشنامه مذکور قابلیت تشخیص بین تکالیف دارای بارهای 

 برونزاد و مطلوب بالا و پایین را دارد.    درونزاد،

آگاهی بر اساس الگوی  مداخله آموزش ذهن .  آگاه مداخله آموزش ذهن 

ذهن شناخت  بر  مبتنی  و  تدوین (MBCT) آگاهیدرمانی  سگال  توسط  شده 

 
1 Wassermann 

شده پژوهش خمامی  سازیگیری از چارچوب بومی ( و با بهره 2۰۱2همکاران )

ای و  دقیقه   ۹۰( طراحی و اجرا شد. این مداخله در قالب هشت جلسه  ۱۳۹۶)

صورت دو جلسه در هفته برای گروه آزمایش اول برگزار گردید. محتوای  به

به ذهن جلسات  پایه  مفاهیم  آموزش  از  تدریجی  به طور  تا  کارگیری آگاهی 

دهی شده بود. در جلسات اول تا چهارم، ها در زندگی روزمره سازمان مهارت 

با مفهوم حضور در لحظه حال، شناسایی ذهن سرگردان،   تمرکز بر آشنایی 

تمرین توجه به تنفس، بدن و احساسات جسمانی، مراقبه نشسته و مرور بدن، 

ی بود. در جلسات  و یادگیری مشاهده افکار بدون اجتناب یا درگیری شناخت

بدون قضاوت،   پذیرش  افکار و هیجانات،  به  نسبت  آگاهی  تا هشتم،  پنجم 

به افکار  واقعیت بازشناسی  نه  و  ذهنی  رویدادهای  تنظیم  عنوان  عینی،  های 

های آینده و آگاهی به موقعیت های ذهن های هیجانی، و تعمیم مهارت پاسخ

ارتقای تنظیم توجه،   با هدف  این ساختار  آموزش داده شد.  زندگی روزمره 

کاهش درگیری شناختی غیرضروری و در نهایت کاهش بار شناختی طراحی  

 .گردید

روی جمجمه  از  مستقیم  الکتریک   تحریک  مداخله   .(tDCS) مداخله 

برای گروه آزمایش دوم   (tDCS) تحریک الکتریکی مستقیم از روی جمجمه

دستگاه   از  استفاده  دستورالعمل    Neuro-MSبا  با  مطابق  ایمنی  و  های 

اجرا شد.  (  ۱۹۹۶و همکاران،    ۱)واسرمن    المللی تحریک مغزی غیرتهاجمیبین 

بود.  سه جلسه در هفته صورت  و به ایدقیقه  30ده جلسه این مداخله شامل 

نشست و الکترودها پس از در هر جلسه، آزمودنی بر روی صندلی راحت می 

اسفنج مرطوب  داده  سازی  قرار  سر  پوست  روی  بر  نمکی،  محلول  با  ها 

تحریک،  می  محل  پیش شدند.  پشت قشر   چپ  نیمکره  جانب –پیشان  

(DLPFC)  بین   F3  ناحیه  در   ۱۰–۱۰المللی  تعیین شد که بر اساس سیستم 

و الکترود کاتدی بر روی ناحیه  F3 قرار دارد. الکترود آندی بر روی ناحیه
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و   آمپر میل    2شدت جریان الکتریکی    .چشمی سمت راست قرار گرفتفوق

در هر جلسه در نظر گرفته شد که این مقادیر   دقیقه  30مدت زمان تحریک  

قرار دارند. جریان   tDCS در دامنه ایمن و متداول در مطالعات شناختی مبتنی بر

و بدون فرکانس پالسی اعمال  (Direct Current) پیوسته صورت  الکتریکی به 

صورت تدریجی افزایش شد و در ابتدای و انتهای هر جلسه، شدت جریان به 

ناحیه انتخاب  ناراحتی احتمالی جلوگیری شود.  از بروز  تا  یافت   و کاهش 

DLPFC  ای صورت گرفت که نقش  چپ بر اساس شواهد پژوهشی گسترده

تنظیم بار   این ناحیه را در کارکردهای اجرایی، حافظه کاری، کنترل توجه و

بهبود کارای  پردازش شااخت ، این مداخله با هدف   اند شناختی نشان داده 

افزایش ظرفیت حافظه کاری و کاهش بار شااخت  در تکالیف آموزش  

 .اجرا شد پیچیده

توص داده   لیتحل  یبرا آمار  از  استنباط  یف یها  سطح    یو  در  شد.  استفاده 

. در سطح  دی و انحراف استاندارد محاسبه گرد  نی انگ یم  یهاشاخص   ،یف یتوص

استنباط آمار   ،یآمار  مفروضات  توز   یابتدا  بودن  نرمال  با    رهایمتغ   عیشامل 

. سپس  دش   یبررس  ن ی با آزمون لو  هاانس یوار   یو همگن   لکسوی–رویآزمون شاپ

مکرر استفاده    یریگبا اندازه   انسیوار   لی پژوهش از تحل  یهاهیآزمون فرض   یبرا

  ، یریگدر مراحل مختلف اندازه   یگروهنیب  یهاتفاوت   یمنظور بررس. به دی گرد

با استفاده از   یآمار   یهال یتحل  هیبه کار گرفته شد. کل  یبنفرون  یبی آزمون تعق

 انجام شد.  ۰۵/۰ ینادار و در سطح مع 2۶نسخه  SPSSافزار نرم

 هایافته

  2/۶2مرد و    ق یکنندگان در تحقدرصد شرکت     8/۳7پژوهش حاضر  در  

 درصد زن بودند. 

 توصیف های جدول داده  .1جدول 

 کنترل جمجمه  یاز رو میمستق یکیالکتر کی تحر شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی  آزمون  متغیر

 میانگین  انحراف استاندارد  میانگین  انحراف استاندارد  میانگین  انحراف استاندارد 

 35/32 38/2 13/34 37/3 66/32 28/3 پیش آزمون  بار شناختی

 83/33 57/4 33/23 56/4 13/28 15/3 پس آزمون 

 33/34 54/4 93/26 68/4 8/28 14/3 پیگیری

 

میانگین و انحراف استاندارد  بار شناختی در دانشجویان واحد    ۱جدول  

  ی کیالکتر   کی تحرشناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی،  های  الکترونیک گروه 

و کنترل را در سه مرحله پیش آزمون، پس آزمون و   جمجمه  یاز رو  م یمستق 

  ع ینشان داد که توز  یآمار  یهامفروضه  یبررسدهد. می   آزمون پیگیری  نشان

شناخت  بار  شناخت   ینمرات  گروه  سه  هر  ذهن   یمبتن   یدرماندر   ، یآگاهبر 

کنترل در مراحل پ  یاز رو  م ی مستق  ی کی الکتر  کی تحر   آزمون، ش ی جمجمه و 

– رویدر آزمون شاپ  کهیطور برخوردار است؛ به  تهیاز نرمال   یریگیآزمون و پپس 

مثال در   یبه دست آمد )برا ۰.۰۵تر از بزرگ  طیدر همه شرا   p ریمقاد   لک،وی

پس p=0.594و    p=0.441  ،p=0.807  ب یترتبه  آزمون ش یپ در  آزمون  ، 

p=0.652  ،p=0.526    وp=0.841  پ در  و   p=0.332  ،p=0.584  یریگیو 

p=0.353  ،)ج ی نتا  نیها برقرار است. همچن مفروضه نرمال بودن داده   نی بنابرا 

با   Wنشان داد که مقدار    تیمفروضه کرو  یررسب  یبرا  یآزمون مخل  برابر 

  ۰.۰۰۱کمتر از    pو مقدار    2  یبا درجه آزاد  ۳7.۴برابر با    دوی، مقدار کا۰.۴۰۱

  ی هال یاساس، در تحل   نی بر ا  باشد؛ی م ت ی نقض مفروضه کرو انگریاست که ب 

استفاده   ی درجه آزاد  یمناسب برا  حات ی مکرر، از تصح  یریگبا اندازه   انسیوار 

 شد. 
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 . نتایج تحلیل واریانس ترکیب  با اندازه گیری مکرر در عامل زمان برای بار شااخت 2جدول 

 ضریب اتاء pمقدار  F میانگین مجموع مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  اثر
 54/0 <001/0 1/50 8/243 2 64/487 زمان 

 60/0 <001/0 5/32 2/158 4 8/632 زمان*گروه 

    85/4 84 1/408 خطا 

 32/0 <001/0 97/9 06/342 1 1/684 گروه

    3/34 42 9/1440 خطا 

 

 یمکرر نشان داد که اثر اصل  یریگبا اندازه   یب یترک   انسیوار   لیتحل   جینتا

و مقدار    ۵۰.۱برابر با    Fمقدار    کهیطور معنادار است، به   یزمان بر بار شناخت

p   اندازه  انگر یبود که ب  ۰.۵۴اتا برابر با  بی به دست آمد و ضر  ۰.۰۰۱کمتر از

معنادار گزارش شد   زین ×گروهتعامل زمان  نی زمان است. همچن   یاثر نسبتاً قو

(F=32.5 ،p<0.001 ،η²=0.60که نشان م ) ی بار شناخت  راتییتغ  یالگو دهدی  

گروه    یاثر اصل  ن،یها متفاوت بوده است. افزون بر اگروه   نی در طول زمان ب

از   ی ( که حاک F=9.97  ،p<0.001  ،η²=0.32معنادار بود )  ی بر بار شناخت  زین

  ج ینتا  نی است. ا  یاز نظر سطح بار شناخت   وهشپژ  یهاگروه   نی ب  ی تفاوت کل

م آن   دهد ی نشان  تعامل  هم  و  مداخله  نوع  هم  زمان،  گذر  هم  نقش  که  ها 

 اند. داشته  ان یدانشجو  یبار شناخت راتییدر تغ یاکننده ن یی تع

 . آزمون تعقیب 3 جدول

 SE P تفاوت ها  گروه ها  آزمون 

 <001/0 69/3 - 51/18 کنترل درمان ذهن آگاهی  پیش آزمون 

 <001/0 69/3 - 53/36 کنترل تحریک الکتریکی  

 <001/0 69/3 - 01/18 تحریک الکتریکی   درمان ذهن آگاهی 

 <001/0 08/4 - 68/17 کنترل درمان ذهن آگاهی  پیگیری

 <001/0 08/4 - 1/27 کنترل تحریک الکتریکی  

 075/0 08/4 - 49/9 تحریک الکتریکی   آگاهی درمان ذهن 

 

تفاوت    آزمون،ش ی نشان داد که در مرحله پ  یبنفرون   یبی آزمون تعق   جینتا

و گروه کنترل وجود داشت    یآگاهبر ذهن   یگروه درمان مبتن  نی ب  یمعنادار 

  ک ی گروه تحر   نی ( و همچن SE=3.69  ،p<0.001  ، ۱8.۵۱−= ن یانگ ی)اختلاف م 

  ار با گروه کنترل کاهش معناد  سهی جمجمه در مقا  یاز رو  م یمستق   یک یالکتر

شناخت  یشتریب بار  م   یدر  )اختلاف  داد  ، SE=3.69  ،۳۶.۵۳−=ن ی انگینشان 

p<0.001معنادار بود )اختلاف    زی ن  یدو گروه درمان   نی تفاوت ب  نی (، علاوه بر ا

  ن ی تفاوت ب  زی ن  ی ریگی(. در مرحله پ SE=3.69  ،p<0.001  ، ۱8.۰۱−=ن یانگ یم

  ی ماند )برا  یباقاز دو گروه مداخله با گروه کنترل همچنان معنادار    کیهر  

  ک یتحر  ی و برا  SE=4.08  ،p<0.001  ،۱7.۶8−=ن ی انگی: اختلاف م ی آگاهذهن 

م یک یالکتر اختلاف  بSE=4.08  ،p<0.001  ،27.۱−=ن یانگ ی:  تفاوت  اما   ن ی (، 

مبتن  درمان  گروه  ذهن   یدو  تحر  یآگاهبر  رو  می مستق  یک یالکتر  کیو    ی از 

،  SE=4.08  ،۹.۴۹−=ن ی انگیمعنادار نبود )اختلاف م   یریگ یجمجمه در مرحله پ

p=0.075 نشان که  هم (  بار   یارز دهنده  کاهش  حفظ  در  مداخله  دو  اثرات 

 در بلندمدت است.  یشناخت 
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 . میانگین بار شااخت  در سه گروه تحقیق  در سه مرحله پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری 1شکل 

)مداخله × زمان( نشان داد    ۳×۳  یب ی ترک   انسیوار   لیتحل به طور خلاصه،  

اصل  اثر  بار شناخت  یکه  بر  زمان × گروه  تعامل    ان یدانشجو  ی زمان، گروه و 

برا  دار ی معن  آزمون    لیتحل  ،یجفت   یهاتفاوت  یبررس  یبود.  و  ساده  اثرات 

شناخت    ی عنینشان داد که هر دو مداخله،    جی انجام شد. نتا  ی بنفرون  یب یتعق

جمجمه، از    یاز رو  میمستق   یک یالکتر کی و تحر  یآگاه بر ذهن   یمبتن یدرمان

 دار ی طور معن را به  ی دو ماهه، بار شناخت  یریگ یآزمون و تا پتا پس   آزمونش یپ

دو   یاثربخش   نی ب  ن،ی (. همچنp < 0.01اند نسبت به گروه کنترل ) کاهش داده 

که   یطور به   اشت،وجود د  دار ی آزمون تفاوت معن تا پس   آزمونش ی مداخله از پ

ا  شتریب  یکم  tDCSاثر   با  پ  نیبود؛  ماه  دو  از  پس  تفاوت   ،یریگیحال، 

دهنده  (، که نشان p = 0.075مشاهده نشد )  tDCSو    ی آگاهذهن   ن یب  یدار ی معن 

 در هر دو گروه است.  ی مشابه کاهش بار شناخت یماندگار 

 گیریبحث و نتیجه 

  ی آگاهبر ذهن   یآموزش مبتن  یاثربخش   سهی پژوهش حاضر مقا  یهدف اصل

  ی ( بر کاهش بار شناخت tDCSجمجمه )  یاز رو  م ی مستق  ی کیالکتر   کی و تحر

نشان داد    یاستنباط   یهال یتحل   جیتهران بود. نتا   کی واحد الکترون  ان یدانشجو

  ی ناخت در بار ش  یبا گروه کنترل، کاهش معنادار   سهیکه هر دو مداخله در مقا 

معنادار    یزمان، گروه و تعامل زمان×گروه از نظر آمار   ی کردند و اثر اصل  جاد یا

و    ایپو  یاعنوان سازه به  ،یکه بار شناخت  دهدی نشان م   یروشنبه   افتهی  نی بود. ا

قرار   یو نورومدولاتور   یمداخلات شناخت  ریتحت تأث  تواندیم  ل،یقابل تعد

در   یتی و نقش مداخلات حما  یبار شناخت   ینظر  یکه با مبان  یاجه ی نت  رد؛یگ

 ;Evans et al., 2024) دارد    یهمخوان   یحافظه کار   یهات یمحدود   تی ر یمد

Sweller, 2024). 

 توانی را م   یآگاهبر ذهن   یدر گروه آموزش مبتن  یمعنادار بار شناخت  کاهش

 ن یی تب   یتوجه و کاهش تداخل شناخت   می مداخله در بهبود تنظ   نی در پرتو نقش ا



یو شناخت  ی تجرب یفصلنامه روانشناس  
 

 

 

13 
 

نظر اساس  بر  ذهن   یهاه یکرد.  توجه،  افزا  ی آگاهکنترل   ی آگاه  شی موجب 

محدود   ی ختمنابع شنا  جه،ی و در نت  شودی ذهن م  یو کاهش سرگردان   یالحظه 

کار  کارآمدتربه  یحافظه  تکل  یطور  پردازش  م   فیبه   ابند یی اختصاص 

(Posner & Snyder, 2024)  .نتا  یهاافته ی مطالعات   ج یپژوهش حاضر با 

تداخل حافظه   تواندی م   ی آگاهاند آموزش ذهن همسو است که نشان داده   ن یش یپ

 Greenberg)دهد    شیرا افزا  یپردازش شناخت   ییرا کاهش داده و کارا  یکار 

et al., 2019; Li et al., 2018) یهاشواهد حاصل از پژوهش  ن،ی . همچن 

قادرند بار    زین   یآگاهمدت ذهن مداخلات کوتاه  یکه حت   دهدی نشان م   دی جد

موقع ادراک   یشناخت  در  را  دهند   دهیچ یپ   یریادگی  یهات یشده  کاهش 

(Takhdat et al., 2024) . 

  ی رقضاوتیو مشاهده غ  دار یتوجه پا  تیبا تقو  یآگاه منظر سازوکار، ذهن  از 

  کند ی م   یری نامربوط جلوگ  یهابا محرک   یشناخت  ازحدش ی ب  یریافکار، از درگ

کمک   رندگانیادگیبه    ند ی فرآ  ن ی. ا دهدی بار برونزاد را کاهش م   ب،ی ترت   نیو به ا

خود را   یو تلاش شناخت  دمحتوا بهتر سازگار شون  یذات  یدگیچیتا با پ  کندی م

و   مطلوب  بار  هدا  یریادگ یبه سمت  . (Sweller, 2024)کنند    تیمعنادار 

 ی ح یبا بهبود حافظه تصر  یآگاهاند که ذهن مطالعات نشان داده   ن،یافزون بر ا

به کاهش فشار   توانندی عوامل م  نیهمراه است، که ا  یشناخت   یریپذو انعطاف 

تکال  یشناخت  شوند    یاهدانشگ  ف یدر  .  (Shemesh et al., 2023)منجر 

شناخت   ن،یبنابرا بار  ذهن مشاهده   یکاهش  گروه  در  م   ی آگاهشده   توانی را 

 دانست.  ی جانی و ه یشناخت  ،یازمان عوامل توجه حاصل تعامل هم 

مداخله تحر  در  رو  م یمستق   یک یالکتر   ک ی خصوص  نتا   یاز    ج یجمجمه، 

ا که  داد  نه   نی نشان  مقا روش  در  مرحله    سه یتنها  در  بلکه  کنترل،  گروه  با 

آموزش ذهن پس  به  ب  زین  یآگاهآزمون نسبت    ی در بار شناخت   یشتری کاهش 

همسو است که   ی با شواهد علوم اعصاب شناخت  افته ی  ن ی کرده است. ا  جاد یا

م  افزا  tDCS  دهندی نشان  پ  یریپذک یتحر  شیبا    یی کارا  ،یشان یپش ی قشر 

 بخشد ی را بهبود م  ییو کنترل اجرا  یمرتبط با حافظه کار   ی عصب  یهاشبکه

(Figeys et al., 2023)بار    تی ریبا مد   ماًیکارکردها مستق   نی. از آنجا که ا

 یتریقو  تاًو نسب   یاثر فور   tDCSانتظار داشت که    توانی اند، ممرتبط   یشناخت 

 داشته باشد.   دهی چی پ فیانجام تکال یبرا از یموردن   یبر کاهش تلاش ذهن

نتا  یهاافتهی با  حاضر  فراتحلنظام  یمرورها  ج یپژوهش  و    ز ین  هال یمند 

داده   یهمخوان  نشان  که  شناخت  تواندیم  tDCSاند  دارد  به  یعملکرد   ژه یوو 

کار  گروه   یحافظه  در  بخشد    یهارا  بهبود   ;Lv et al., 2024)مختلف 

Usman et al., 2024)ا کارکرد  نی.  طر   یبهبود  از  کاهش   قیاحتمالاً 

.  دهدی رخ م   ی منابع شناخت  صی تخص  ل یپردازش اطلاعات و تسه   یناکارآمد

هم  پژوهش   ن یدر  قشر    ی کیالکتر   ک ی تحر  یاثربخش   زین  یداخل   یهاراستا، 

شناخت   یشان یپش یپ علائم  بهبود  در  رفتار   یرا  کرده  یو  اند  گزارش 

(Aghaziarati et al., 2023) بنابرا شناخت   ری کاهش چشمگ  ن،ی.  در    یبار 

  ی عصب   یهارساخت یمداخله بر ز   نیا  م یمستق   ریبه تأث  توانیرا م  tDCSگروه  

 نسبت داد.  یپردازش شناخت 

هم  یهاافته یاز    یکی حاضر،  پژوهش  در    ییگرامهم  مداخله  دو  اثرات 

پ به  ی ریگیمرحله  بود؛  معنادار   یطور دوماهه  تفاوت  آموزش   ن یب   یکه 

که   دهدی نشان م   جهی نت  نی مرحله مشاهده نشد. ا  نی در ا  tDCSو    یآگاهذهن 

 مدت در بلند   زین   ی آگاهدارد، اما ذهن   یتری مدت اثر قودر کوتاه   tDCSاگرچه  

سطح  تواندی م شناخت  یبه  بار  کاهش  از  ا  یمشابه  شود.  با    نیمنجر  الگو 

تب  یسم ی مکان  یهاتفاوت قابل  مداخله   ل یتعد  قیاز طر  tDCSاست.    نیی دو 

 ترع یاثرات آن ممکن است سر   ن یو بنابرا  کندی عمل م   ی عصب   تی فعال  م یمستق 

و    ی شناخت  یهامهارت   ی ریادگیبر    ی مبتن  یآگاه که ذهن   یظاهر شود، در حال 

  جاد یا  یدارتریو اثرات پا  شوندیم  یساز یاست که به مرور زمان درون  یاتوجه

 .(Stuart-Edwards et al., 2023)  کنندی م
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هرچند    ،یآگاهذهن   یهان یاند که تمرنشان داده   زین   نی شیپ  یهاپژوهش

اثرات تدر  ابتدا  با بهبود   یج یممکن است در  بلندمدت  اما در  داشته باشند، 

تنظ  دار یپا تحص  یجان ی ه  میتوجه،  عملکرد   ,Popescu)اند  همراه   یل یو 

2025; Wang, 2025)سو از  دا  یشواهد  گر،ید  ی.  اثرات    ردوجود  که 

tDCSحفظ و  یبمانند، اما برا یپس از مداخله باق یتا مدت توانندی ، اگرچه م

 ی با مداخلات شناخت   ب یترک   ای  ی ت یها ممکن است به جلسات تقوآن   م یتعم

  ت ی پژوهش حاضر حما   جه یاز نت   هاافتهی  نی . ا(Xie et al., 2024)باشد    از ین

پ  کنند ی م در  داد  نشان  م  یری گیکه  به   tDCS  هیاول   تی زدوماهه،  نسبت 

مشابه   افتهیکاهش    یآگاهذهن  سطح  به  مداخله  دو  هر  اثربخش  یو   ی از 

 . اندده یرس

آموزش و علوم    نی نو  یهادگاهیدر چارچوب د   نیپژوهش همچن   نیا   جینتا

در    یط یو مح   یعصب   ،یاست که بر تعامل عوامل شناخت  ریاعصاب قابل تفس 

برخ  دیتأک   یریادگ ی مد  یدارند.  که  معتقدند  شناخت   تیر یپژوهشگران   ی بار 

به طراح  ی چندسطح  یکردهایرو  ازمندین هم  که  به    یآموزش  ی است  هم  و 

 Gkintoni et)توجه داشته باشد    رندگانیادگ ی  یو عصب   یشناخت  یهات ی ظرف

al., 2025)  .م   یهاافتهی نشان  روان  دهدی حاضر  مداخلات    ی شناخت که هم 

ذهن  نورومدولاتور   ی آگاهمانند  مداخلات  هم    توانند ی م  tDCSمانند    یو 

 . رند یچارچوب مورد استفاده قرار گ ن یمکمل در ا یعنوان ابزارهابه

نتا  در  ادب  ج یمجموع،  با  موجود همسو بوده و نشان    اتیپژوهش حاضر 

شناخت  دهدی م بار  کاهش  طرنه   انیدانشجو  یکه  از  محتوا  قیتنها    ی اصلاح 

  ی و عصب   یشناخت   یمداخلات هدفمند بر کارکردها  قیبلکه از طر  ،یآموزش

 سته را برج   یریادگ یبه    یقی نگاه تلف  تیاهم  هاافته ی  نی است. ا  ریپذامکان   زین

  ی می خودتنظ  تی تقو  یبرا  یعنوان ابزار به   یآگاهکه در آن، ذهن   ی نگاه  کند؛ی م

  ی پردازش عصب   یفور   لیتسه  یبرا  یعنوان ابزار به  tDCSو    یشناخت   یدار یو پا

  ی مداخلات آموزش  یبه طراح   تواندی م  ی کردیرو  ن ی. چن شودی در نظر گرفته م 

برا م  یفن  یهارشته  انیدانشجو   یمؤثرتر  پرتقاضا  به  نجرو  در   ژهیوشود، 

شناخت  ی طیشرا بار  چالش   یکی بالا    ی که  محسوب   یریادگی  ی اصل  یهااز 

 . شودی م

  د یبا  هات ی محدود  یپژوهش حاضر، برخ  یمعنادار و کاربرد  جی وجود نتا  با

محدود و تمرکز . نخست، حجم نمونه نسبتاً  رندیمدنظر قرار گ   هاافتهی  ریدر تفس 

ها، رشته  ریبه سا  جینتا   یریپذم یخاص، تعم  یواحد دانشگاه  کی   انیبر دانشجو

گروه دانشگاه  و  م   یسن   یهاها  محدود  دوم،  کندی را  دوماهه    یریگ یپ  دوره. 

. سوم، کنترل  سازدی بلندمدت مداخلات را فراهم نم  ار یاثرات بس   یامکان بررس

متغ  نظ مداخله   یرهایکامل  تحص   ریگر  استرس  و    ت ی فیک   ،یلیسطح  خواب 

  ی بر بار شناخت   توانند ی عوامل م  ن یممکن نبود و ا   زش یدر انگ   یفرد  یهاتفاوت

 باشند.  رگذار یتأث

تر و در  تر و متنوع بزرگ  یهابا نمونه   ندهی آ  یهاپژوهش  شودی م   شنهادیپ

تعم  یلیتحص  یهارشته امکان  تا  انجام شوند  .  ابدی  شیافزا  جینتا   میمختلف 

به درک    تواندی م  tDCSو    یآگاه آموزش ذهن   یب ی اثرات ترک   یبررس  ن،ی همچن 

 ی ریگیپ  یهاره دو مداخله منجر شود. استفاده از دو  نی از تعامل ا  یترق یعم

بهره  تری طولان   ی ربردار یتصو  ای  یشناختروانعصب   یهااز شاخص   ی ریگو 

 کمک کند.   یکاهش بار شناخت  یسازوکارها  ترق یدق  نییبه تب  تواندی م  زین  یمغز

م   یهاافتهی و   یآگاه که هر دو مداخله ذهن   دهد ی پژوهش حاضر نشان 

مؤثر   یعنوان راهبردهابه  توانند ی جمجمه م  یاز رو  می مستق  یک یالکتر  کی تحر

 شودی م   شنهادی . پرندیمورد استفاده قرار گ   انیدانشجو   یدر کاهش بار شناخت

 یهارا در قالب کارگاه   ی آگاهذهن   یهاآموزش   ،یها و مراکز آموزشدانشگاه 

برنامه  یشناخت  یهامهارت  در  توجه  ع   ییدانشجو  یهاو  در  و   ن یبگنجانند 

  ی شده از مداخلات نورومدولاتور محور و کنترل حال، امکان استفاده پژوهش 

برا شناخت  انیدانشجو   یرا  فشار  ا  یبا  ادغام  کنند.  فراهم    کردها یرو  نی بالا 



یو شناخت  ی تجرب یفصلنامه روانشناس  
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و بهبود عملکرد    ی ذهن  ی دگکاهش فرسو  ،یریادگ ی  تی ف یک   یبه ارتقا  تواندی م

 . دی پرتقاضا کمک نما یآموزش یهاط یدر مح  یلیتحص

 تعارض ماافع 

 . وجود ندارد یتضاد منافع گونهچ یانجام مطالعه حاضر، ه  در 

 مال  حمایت 

 این پژوهش حامی مالی نداشته است. 

 موازین اخلاق 

  . در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول اخلاقی رعایت گردیده است

اخلاق به  تهیکد کم یاول و دارا سندهینو یمقاله مستخرج از رساله دکتر نیا

واحد تهران -یاز دانشگاه آزاد اسلام   IR.IAU.TNB.REC.1403.275شناسه  

 شمال است. 

 مشارکت نویسادگان 

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. 

 تشکر و قدردان  

از تمامی کسانی که در طی مراحل این پژوهش یاری رساندند تشکر و  

 گردد. قدردانی می 

References 

Aghaziarati, A., Fard, F. R., Rahimi, H., & Parsakia, K. (2023). 
Investigating the Effect of Electrical Stimulation (tDCS) of the 
Prefrontal Cortex of the Brain on the Improvement of 
Behavioral and Neurological Symptoms of Children with 
Specific Learning Disabilities. Health Nexus, 1(2), 44-50. 
https://doi.org/10.61838/kman.hn.1.2.6  

Evans, P., Vansteenkiste, M., Parker, P., Kingsford-Smith, A., & 
Zhou, S. (2024). Cognitive load theory and its relationships 
with motivation: A self-determination theory perspective. 

Educational psychology review, 36(1), 7. 
https://doi.org/10.1007/s10648-023-09841-2  

Figeys, M., Loucks, T. M., Leung, A. W., & Kim, E. S. (2023). 
Transcranial direct current stimulation over the right 
dorsolateral prefrontal cortex increases oxyhemoglobin 
concentration and cognitive performance dependent on 
cognitive load. Behavioural Brain Research, 443, 114343. 
https://doi.org/10.1016/j.bbr.2023.114343  

Gkintoni, E., Antonopoulou, H., Sortwell, A., & Halkiopoulos, C. 
(2025). Challenging Cognitive Load Theory: The Role of 
Educational Neuroscience and Artificial Intelligence in 
Redefining Learning Efficacy. Brain Sciences, 15(2), 203. 
https://doi.org/10.3390/brainsci15020203  

Greenberg, J., Romero, V. L., Elkin-Frankston, S., Bezdek, M. A., 
Schumacher, E. H., & Lazar, S. W. (2019). Reduced 
interference in working memory following mindfulness 
training is associated with increases in hippocampal volume. 
Brain Imaging and Behavior, 13(2), 366-376. 
https://doi.org/10.1007/s11682-018-9858-4  

Gutierrez, G., Lunsky, I. O., Van Heer, S., Szulewski, A., & Chaplin, 
T. (2023). Cognitive load theory in action: e-learning modules 
improve performance in simulation-based education. A pilot 
study. Canadian Journal of Emergency Medicine, 25(11), 893-
901. https://doi.org/10.1007/s43678-023-00586-z  

Li, Y., Liu, F., Zhang, Q., Liu, X., & Wei, P. (2018). The effect of 
mindfulness training on proactive and reactive cognitive 
control. Frontiers in psychology, 9, 1002. 
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2018.01002  

Lv, Y., Wu, S., Nitsche, M. A., Yue, T., Zschorlich, V. R., & Qi, F. 
(2024). A meta-analysis of the effects of transcranial direct 
current stimulation combined with cognitive training on 
working memory in healthy older adults. Frontiers in Aging 
Neuroscience, 16, 1454755. 
https://doi.org/10.3389/fnagi.2024.1454755  

Mokmin, N. A. M., Hanjun, S., Jing, C., & Qi, S. (2024). Impact of an 
AR-based learning approach on the learning achievement, 
motivation, and cognitive load of students on a design 
course. Journal of Computers in Education, 11(2), 557-574. 
https://doi.org/10.1007/s40692-023-00270-2  

Popescu, C. D. (2025). The role of mindfulness in developing 
students' emotional intelligence. Journal of Romanian 
Literary Studies(40), 713-720.  

Posner, M. I., & Snyder, C. R. (2024). Attention and cognitive 
control. In Information Processing and Cognition (pp. 55-85). 
Routledge. https://doi.org/10.4324/9781032722450-4  

Sharifian Motlaq, A., & Mohammadi, T. (2025). The effectiveness 
of mindfulness training on psychological capital and 
emotional regulation in gifted students. Journal of Psychology 
Growth, 14(1), 94-85. 
http://frooyesh.ir/browse.php?a_id=4708&sid=1&slc_lang=
fa  

Shemesh, L., Mendelsohn, A., Panitz, D. Y., & Berkovich-Ohana, A. 
(2023). Enhanced declarative memory in long-term 
mindfulness practitioners. Psychological Research, 87(1), 
294-307. https://doi.org/10.1007/s00426-022-01642-6  

Stuart-Edwards, A., MacDonald, A., & Ansari, M. A. (2023). Twenty 
years of research on mindfulness at work: A structured 
literature review. Journal of Business Research, 169, 114285. 
https://doi.org/10.1016/j.jbusres.2023.114285  

https://doi.org/10.61838/kman.hn.1.2.6
https://doi.org/10.1007/s10648-023-09841-2
https://doi.org/10.1016/j.bbr.2023.114343
https://doi.org/10.3390/brainsci15020203
https://doi.org/10.1007/s11682-018-9858-4
https://doi.org/10.1007/s43678-023-00586-z
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2018.01002
https://doi.org/10.3389/fnagi.2024.1454755
https://doi.org/10.1007/s40692-023-00270-2
https://doi.org/10.4324/9781032722450-4
http://frooyesh.ir/browse.php?a_id=4708&sid=1&slc_lang=fa
http://frooyesh.ir/browse.php?a_id=4708&sid=1&slc_lang=fa
https://doi.org/10.1007/s00426-022-01642-6
https://doi.org/10.1016/j.jbusres.2023.114285


 

 سوم ، شماره سومدوره 
 

 

16 
 

Sweller, J. (2024). Cognitive load theory and individual differences. 
Learning and Individual Differences, 110, 102423. 
https://doi.org/10.1016/j.lindif.2024.102423  

Takhdat, K., Rebahi, H., Rooney, D. M., Ait Babram, M., Benali, A., 
Touzani, S., & El Adib, A. R. (2024). The impact of brief 
mindfulness meditation on anxiety, cognitive load, and 
teamwork in emergency simulation training: a randomized 
controlled trial. Nurse Education Today, 132, 106005. 
https://doi.org/10.1016/j.nedt.2023.106005  

Usman, J. S., Wong, T. W. L., & Ng, S. S. M. (2024). Effects of 
transcranial direct current stimulation on dual-task 
performance in older and young adults: A systematic review 
and meta-analysis. Archives of Gerontology and Geriatrics 
Plus, 1(4), 100047. 
https://doi.org/10.1016/j.aggp.2024.100047  

Wang, X. (2025). Exploring the impact of mindfulness, subjective 
well-being, and music engagement on academic 
performance of students in higher educational institutions. 
Humanities and Social Sciences Communications, 12(1), 1-14. 
https://doi.org/10.63313/SSH.2003  

Xie, L., Hu, P., Guo, Z., Chen, M., Wang, X., Du, X., & Liu, S. (2024). 
Immediate and long-term efficacy of transcranial direct 
current stimulation (tCDS) in obsessive-compulsive disorder, 
posttraumatic stress disorder and anxiety disorders: a 
systematic review and meta-analysis. Translational 
psychiatry, 14(1), 343. https://doi.org/10.1038/s41398-024-
03053-0  

 

https://doi.org/10.1016/j.lindif.2024.102423
https://doi.org/10.1016/j.nedt.2023.106005
https://doi.org/10.1016/j.aggp.2024.100047
https://doi.org/10.63313/SSH.2003
https://doi.org/10.1038/s41398-024-03053-0
https://doi.org/10.1038/s41398-024-03053-0

