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 خلاصه 
آگاهي مبتني بر یوگا، تحریک مستقیم  اثربخشي تمرینات ذهن  مقایسههدف پژوهش حاضر    مقدمه:

ی کاری و توجه دانشجویان دانشكده  ( و ترکیب دو مداخله بر حافظهtDCSای )الكتریكي فراجمجمه

 علوم پزشكي تربت جام بود. 

تا   1۸دانشجوی پسر  45آزمون بود که پس-آزمونتجربي با طرح پیشپژوهش حاضر نیمه روش کار:

آگاهي مبتني بر یوگا، گروه تحریک مستقیم نفره شامل گروه تمرینات ذهن  15ساله در سه گروه    24

هفته، دو جلسه   6جلسه ) 12( در  tDCS( و گروه ترکیبي )یوگا و     tDCSای )الكتریكي فراجمجمه

قرار گرفتند. برای سنجش حافظه برای سنجش توجه،    N-Backی کاری، آزموندر هفته( مطالعه  و 

داده  شد.  استفاده  استروپ  آزمونآزمون  با  تعقیبي  ها  آزمون  و  کوواریانس  تحلیل  زوجي،  تي  های 

 . تحلیل شدند  27نسخه   SPSSافزار  بونفروني در نرم

حافظه  نتایج: بهبود  بر  معناداری  و  مثبت  تأثیر  مداخله  سه  داشتند  هر  دانشجویان  توجه  و  کاری  ی 

(05/0>pگروه ترکیبي در متغیر زمان پاسخ حافظه ، ) تر، عملكرد بهتری نسبت به  ی کاری سطح ساده

تر و توجه، تفاوت معناداری بین سه گروه  ی کاری سطح پیچیده دو گروه دیگر نشان داد. در حافظه

 .(<  p 0/ 05مشاهده نشد )

گروهي معناداری بر  تنهایي تأثیرات درونها نشان داد که اگرچه هر سه مداخله بهیافته گیری:نتیجه 

گروهي، تنها تفاوت معنادار مربوط به کاهش زمان  ی بینی کاری و توجه داشتند، اما در مقایسهحافظه

ساده  سطح  در  حافظهپاسخ  ) ی  کاری  بود  -1ی  دیگر  گروه  دو  با  مقایسه  در  ترکیبي  گروه  در  بک( 

(001/0>p .)ی کاری  های صحیح سطح ساده، هر دو شاخص حافظهدر سایر متغیرها شامل تعداد پاسخ

بنابراین، مزیت (.  p> 0/ 05بک( و توجه، تفاوت معناداری بین سه گروه مشاهده نشد )-2تر )سطح پیچیده 

 شود.ی کاری محدود ميتر حافظهی ترکیبي صرفاً به تسریع سرعت پردازش در تكالیف ساده مداخله

 ایالكتریكي فراجمجمه  کآگاهي مبتني بر یوگا، تحریی کاری، توجه، ذهنحافظهکلمات کلیدی:  

(tDCS) 
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 مقدمه 

از حفظ سطحي، یک   فرایند یادگیری مطالب درسي، فراتر 

بازیابي   و  تثبیت  رمزگذاری،  شامل  پویا  شناختي  فعالیت 

دانشجویان   تحصیلي  موفقیت  زیربنای  که  است  اطلاعات 

رود. عوامل گوناگوني در این فرایند پیچیده نقش  شمار ميبه 

سامانه  این  در  نقص  هرگونه  و  ميدارند  زنجیره ها،  ی  تواند 

یادگیری مؤثر را مختل کرده و عملكرد نهایي دانشجو را در  

(.  1گیری مواجه سازد )های تحصیلي با کاهش چشمارزیابي

یكي از عوامل موثر در فرایند یادگیری و موفقیت آکادمیک،  

به  توجه  است.  از  محل    عنوانتوجه  یكي  اطلاعات  ورودی 

ترین فرایندهای شناختي است که به توانایي فرد برای  بنیادی 

محرک  بر  تمرکز  و  افكار  گزینش  یا  محیط  در  های خاص 

هم  نادیده خویش،  با  دیگر، زمان  مزاحم  اطلاعات  گرفتن 

مي  رواناطلاق  جیمز،  ویلیام  را  شود.  توجه  برجسته،  شناس 

و   واضح  به شكلي  »تسخیر ذهن،  است:  کرده  تعریف  چنین 

سلسله یا  شيء  چندین  از  یكي  بر  که زنده،  احتمالي  افكار 

ی ورود  تنها دروازه زمان وجود دارند«. این فرایند نه طور هم به 

حافظه به  به اطلاعات  بلكه  است،  کاری  مؤلفه ی  ای  عنوان 

حافظه پویایي  در  واسطه حیاتي  نقش  کاری،  میان  ی  ای 

کنتذخیره  و  اطلاعات  ميسازی  ایفا  اجرایي  )رل  .  (2کند 

اهمیت توجه برای دانشجویان از آن روست که پایه و اساس 

ای  گونه رود؛ به شمار ميیادگیری مؤثر و موفقیت تحصیلي به

که دانشجویاني که قادر به حفظ توجه پایدار هستند، اطلاعات  

(. فراتحلیلي گسترده بر  3,  2کنند )را بهتر پردازش و حفظ مي

بین مشكلات توجه و    106روی   مطالعه نشان داده است که 

عملكرد تحصیلي ضعیف، همبستگي منفي و معناداری وجود 

ویژه برای دروس سطوح بالاتر تحصیلي  دارد و این رابطه به 

بیان نوشتاری و حل مسئله هستند،   نیازمند درک مطلب،  که 

 (. 4تر است )قوی

از دیگر عوامل موثر در فرایند یادگیری و موفقیت تحصیلي  

عنوان فضای پردازش و دستكاری اطلاعات  ی کاری به حافظه

عنوان  ی کاری، برخلاف تصور رایج از حافظه به است. حافظه

ی شناختي با ظرفیت  سازی اطلاعات، یک سامانهصرفاً ذخیره 

دهد بر اطلاعات مرتبط با  محدود است که به فرد امكان مي

زمان با پالایش اطلاعات مزاحم، دانش  هدف تمرکز کند، هم 

وظایف   انجام  برای  و  تلفیق  موجود  اطلاعات  با  را  جدید 

شناختي پیچیده از آنها بهره برداری نماید. این سامانه، که در  

مؤلفه  با  هیچ  و  بدلي  چندبعُدی  مرکزی« مدل  »مجری  ی 

هسته به  شده عنوان  تعریف  توجه  کنترل  تنها  است،نه  ی 

به  را  مياطلاعات  نگهداری  موقت  را  طور  آنها  بلكه  کند، 

ی کاری پل  عبارتي، حافظهنماید. به دستكاری و پردازش مي 

به  است؛  یادگیری  و  توجه  میان  توجه،  گونه ارتباطي  که  ای 

مي دروازه  محسوب  سامانه  این  به  اطلاعات  ورود  و  ی  شود 

در  حافظه استفاده  برای  را  دریافتي  اطلاعات  کاری،  ی 

مسئله،   حل  مطلب،  درک  مانند  بالاتر  سطح  فرایندهای 

برنامه  سازد. ارتباط تنگاتنگ این  ریزی، آماده مياستدلال و 

ی کاری  دو کارکرد چنان است که پژوهشگران اخیراً حافظه

ی  مراتبي متشكل از »ظرفیت حافظهعنوان ساختاری سلسله را به 

تعریف   توجه«  »کنترل  و  حافظهکرده کاری«  کاری اند.  ی 

بار پردازشي و   دارای سطوح مختلفي از پیچیدگي است که 

تر، کنند. در سطوح ساده کنترل اجرایي مورد نیاز را تعیین مي

اطلاعات محدود  حافظه نگهداری موقت  به  ی کاری عمدتاً 

ميمي طلب  را  کمتری  اجرایي  کنترل  و  با  5کند)شود   .)

تنها باید اطلاعات بیشتری را  افزایش سطح پیچیدگي، فرد نه 

هم به  را  طور  آنها  باید  بلكه  کند،  نگهداری  حافظه  در  زمان 
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به  برابر تداخل دستكاری،  نماید روزرساني و در  ها محافظت 

بیشتر فرایندهای توجه و کنترل   که این امر مستلزم درگیری 

ی کاری از اهمیت  اجرایي است. این تمایز در سطوح حافظه

ای برخوردار است، زیرا مداخلات شناختي ممكن است  ویژه 

داشته   شناختي  نظام  این  مختلف  بر سطوح  متفاوتي  تأثیرات 

های توانبخشي  ها در طراحي برنامه باشند و شناخت این تفاوت 

ایفا   کلیدی  نقش  تحصیلي  عملكرد  ارتقای  و  شناختي 

(. اهمیت این سامانه برای دانشجویان از آن روست  6کند)مي

( برای  IQی هوشي )ای قدرتمندتر از بهره کننده بیني که پیش

ای که دانشجویان  گونه شود. به موفقیت تحصیلي محسوب مي

ی کاری، عملكرد بهتری در خواندن  با ظرفیت بالاتر حافظه 

نمرات   کسب  و  ریاضیات  مطلب،  درک  تخصصي،  متون 

به  ظرفیت  این  و  دارند  بالاتر  میزان  تحصیلي  با  مستقیم  طور 

های آموزش عالي همبستگي مثبت و  موفقیت آنان در دوره 

 معناداری دارد.

ی کاری و توجه در موفقیت  با توجه به نقش بنیادین حافظه 

ی علوم شناختي و  تحصیلي و عملكرد روزمره، محققان حوزه 

های  شناسي، و علوم ورزشي همواره به دنبال یافتن روش روان 

بوده  حیاتي  شناختي  کارکردهای  این  ارتقاء  برای  اند.  مؤثر 

پژوهش گستره  از  وسیعي  داده ی  نشان  نه ها  که  تنها  اند 

های شناختي پایه، بلكه کیفیت یادگیری، حل مسئله و  توانایي 

طور مستقیم با کارایي این  حتي سلامت رواني دانشجویان، به 

ی رو، در دو دهه دو فاکتور شناختي گره خورده است. از این 

چشم افزایش  شاهد  علاقهاخیر،  به  گیر  پژوهشگران  ی 

ز سبک  بر  مبتني  و  غیردارویي  از  مداخلات  ندگي، 

(،  7)آگاهيذهن   و   یوگا  هوازی،   ورزشي  تمرینات جمله

مغز   الكتریكي  ترکیب   (۸)   (tDCS)تحریک  و   ،

 . ایمبوده  بدني-رویكردهای شناختي

ذهن  برای  تمرینات  جامع  رویكردی  یوگا،  بر  مبتني  آگاهي 

ذهن  نوین  علم  با  را  یوگا  که  است  تلفیق  سلامتي  آگاهي 

کند. این تمرینات فراتر از یک فعالیت بدني صرف هستند  مي

کننده را به سفری دروني برای اتصال دوباره ذهن و  و شرکت

مي دعوت  و  بدن  آرام  از حرکات  هماهنگ  تلفیقي  و  کنند 

  .آگاهانه )آساناها(، تمرینات تنفسي و مراقبه یا مدیتیشن است

مي نشان  روزافزوني  علمي  تمرینات  شواهد  این  که  دهد 

ها حاکي (. پژوهش 9تأثیرات عمیقي بر سلامت روان دارند  )

توانند سطح استرس، اضطراب و افسردگي از آن است که مي 

معني طور  به  همرا  و  دهند  کاهش  مهارتداری  های  زمان 

آگاهي، تنظیم هیجاني و بهزیستي کلي را بهبود بخشند.  ذهن 

انعطاف ای مناسب  پذیر این تمرینات، آن را به گزینه ماهیت 

های  برای طیف وسیعي از افراد، از جمله کساني که با چالش 

کنند،  روحي مانند اضطراب و افسردگي دست و پنجه نرم مي

تبدیل   هستند،  دروني  آرامش  و  تمرکز  افزایش  دنبال  به  یا 

 (.  10کرده است )

یكي از  (tDCS) ایتحریک مستقیم الكتریكي فراجمجمه

داشته   زیادی  طرفدار  گذشته  دهه  دو  طي  که  رویكردهایي 

های درماني متعددی در طیف وسیعي است، و در کارآزمایي

الكتریكي به  مستقیم  تحریک  تأثیر  است.  شده  گرفته  کار 

ای وابسته به مكان و پارامترهای تحریک است و  فراجمجمه

مي گوناگون،  قشری  مناطق  تحریک  از  شاهد  پس  توان 

تحریک آندی،  تحریک  بود.  متفاوتي  در  تغییرات  پذیری 

مي افزایش  را  هدف  مغزی  افزایش مناطق  دهد. 

به تحریک ميپذیری  شناختي  طور گسترده  عملكرد  بر  تواند 

 (. 11در افراد سالم اثر بگذارد )

نشان داده فراتحلیل اند که مداخلات غیردارویي و  های اخیر 

ای مانند یوگا، ضمن کاهش استرس و بهبود تنظیم  هزینهکم
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ی کاری را هیجاني، مسیرهای عصبي مرتبط با توجه و حافظه 

عنوان ابزاری کارآمد  کنند و به در قشر پیشاني مغز تقویت مي

(.  7اند )های آموزشي و بالیني مورد توجه قرار گرفته در محیط 

( در مطالعه خود  2021در همین راستا دانیل ویتز و همكاران )

روی   یوگا  شرکت   22بر  تجربه  سال  دو  مدت  به  که  کننده 

الكتریكي   تحریک  ترکیب  که   دادند  نشان  داشتند، 

حافظه   (tDCS) ایفراجمجمه بر  معناداری  تأثیر  یوگا  و 

های  (. لذا هزینه 12)  است آگاهي نداشته کاری یا سطوح ذهن 

این  -اجتماعي اندک  جانبي  عوارض  و  پایین  اقتصادی 

مداخلات و نیز وجود نتایج متناقض، ضرورت و اهمیت انجام  

دقیق پژوهش  و  بیشتر  مؤثرترین  های  کشف  برای  را  تر 

مداخله پروتكل با  های  است.  ساخته  نمایان  پیش  از  بیش  ای 

توجه به اهمیت توجه و حافظه کاری در موفقیت تحصیلي و  

متناقض   نتایج  سلامت رواني دانشجویان ازیک سو و وجود 

الكتریكي   تحریک  و  یوگا  بر  مبتني  تمرینات  بخشي  اثر  در 

سوالي که مطرح میشود این است که   (tDCS) ایفراجمجمه

مستقیم   تحریک  با  یوگا  بر  مبتني  آگاهي  ذهن  تمرینات  آیا 

بر حافظه کاری و توجه دانشجویان     (tDCS)فراجمجمه ای  

 دانشكده علوم پزشكي تربت جام تاثیر دارد؟ 

 

 روش کار

– آزمونتجربي با طرح پیشاین پژوهش از نوع تحقیقات نیمه 

 تمرینات  گروه   شامل  آزمایشي  گروه   سه  دارای  و  آزمونپس

مبتني  آگاهي  ذهن  تمرینات  گروه   یوگا،  بر  مبتنيآگاهي   ذهن

فراجمجمه مستقیم  الكتریكي  تحریک  با  همراه  یوگا   ایبر 

(tDCS)ای، و گروه تحریک الكتریكي مستقیم فراجمجمه 

(tDCS)  جامعهبه بود.  را  تنهایي  پژوهش  این  آماری  ی 

تربت  دانشجویان پسر دانشكده  تشكیل  جام  ی علوم پزشكي 

با  دادند که به  انتخاب شدند و حجم نمونه  صورت داوطلبانه 

 گیرانهو روش تحلیل توان پیش  جي پاور افزاراستفاده از نرم 

(، سطح  19۸۸متوسط )کوهن،    5/0محاسبه گردید. اندازه اثر

بر اساس این محاسبات،    ۸0/0و توان آماری    05/0معناداری  

نفر   45نفر و مجموعا   15حجم نمونه موردنیاز برای هر گروه  

گردید   به    (13).برآورد  کار  انجام  نحوه  و  مطالعه  هدف 

فرم   تكمیل  از  پس  و  شد  داده  توضیح  کنندگان  شرکت 

رضایت و اطلاعات دموگرافیک آنها ثبت و پس از اجرای  

آزمون از میان داوطلباني که معیارهای ورود به مطالعه را  پیش

تعداد   به   45داشتند،  فوق  نفر  گروه  سه  در  تصادفي  صورت 

گمارش شدند. معیارهای ورود عبارت بودند از دانشجویان با  

دست )برای کنترل اثر جانبي  سال، راست  24تا  1۸دامنه سني 

بیماری  سابقه  عدم  عصبيمغز(،  عدم  -های  خاص،  رواني 

گردان و یا ضد افسردگي و معیارهای  مصرف داروهای روان 

خروج شامل عدم حضور در بیش از دو جلسه مداخله، بروز  

)مانند تحریک پوستي، و یا   tDCS زهرگونه عارضه جانبي ا

قرمزی( بودند. و ابزارهای مورد استفاده برای جمع آوری داده  

 ها عبارت بود از:  

افزار را مؤسسه تحقیقاتي علوم  : این نرم   N-Back  آزمون 

نیز   را  آن  پایایي  و  روایي  و  طراحي  سینا  شناختي  رفتاری 

تكلیف است.  آزمون   N-Backسنجیده  تكلیف  یک 

است که عموماً  عملكرد شناختي در رابطه با کنشهای اجرایي

برانگیختن  پژوهش   در برای  عصبي  تصویربرداری  های 

آزمودنيکارکرد   ميمغز  گرفته  کار  به  را  ها  کار  این  شود. 

معرفي کرد. مراحل کلي 195۸در سال     برای بار اول، کیچنر

)عموماً   محرکها  از  دنبالهای  که  است  قرار  این  بر  تكلیف 
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و   میشود  ارائه  به آزمودني  به گام،  به صورت گام  دیداری( 

آزمودني باید بررسي کند که آیا محرک ارائه شده فعلي، با  

این nمحرک   انجام  یا خیر.  دارد  از آن، همخواني  قبل  گام 

مختلف   مقادیر  با  ميnآزمایش  افزایش  صورت  با  و  پذیرد 

بر سختي کار افزوده میشود. بدین صورت، در تكلیف  nمیزان،

back (n=1)-1    آخرین محرک ارائه شده با محرک قبلي

مي تكلیف،  مقایسه  در  و  آخرین    back( n=3)-3شود 

با سه محرک قبل مقایسه خواهد شد. در   محرک ارائه شده 

باشد. از آنجا که این  3تا  1تواند برابر  مي   nاین برنامه، مقدار  

تكلیف هم نگهداری اطلاعات شناختي و هم دستكاری آنها  

دربرمي خیلي  را  کاری  حافظه  عملكرد  سنجش  برای  گیرد، 

است و در سالهای اخیر، به طور گسترده مناسب شناخته شده 

در این حیطه استفاده شده است. در این آزمون تعداد پاسخ  

درست، تعداد خطا، تعداد بدون پاسخ و میانگین زمان پاسخ  

(. پایایي  14شود )توسط رایانه برای هر شرکت کننده ثبت مي 

 (. 15درصد اعلام شد )  90این آزمون از سوی وین کیچنر 

در این تحقیق از تست استروپ به عنوان    آزمون استروپ: 

استفاده شد.   توجه  تمرکز  برای سنجش  استاندارد  ابزار  یک 

نام  است:  اصلي  بخش  سه  شامل  تست  رنگاین  ها،  گذاری 

استروپ.   تداخل  بخش  و  رنگي  کلمات  خواندن 

از  شرکت بعد  و  قبل  قرار   مداخله کنندگان  آزمون  تحت 

عنوان  ها به های زمان واکنش و دقت پاسخگیرند و شاخصمي

متغیرهای وابسته مورد تحلیل قرار گرفت. این آزمون شامل 

مجموعه  محرکدو  است:  محرک  همخوانی    شامل ) های 

  برای   که (  رنگي  نقاط  کارت  و  کلمات  کارت

  های محرک و   روند، مي  کار  به  خودکار  پردازش گیریاندازه 

  غیر  مرکبي  با  هارنگ   نام   آن  در  که  تداخلي  کارت) ناهمخوان

  پردازش گیریاندازه   برای  که(  است  شده   چاپ   واژه   معنای  از

  آزمودني   از  آن   در  و  گیرندمي  قرار  استفاده   مورد شده کنترل

  مفهوم   به   توجه   بدون   را   مرکب  رنگ   نام   تا   شودمي   خواسته

پایایي  روانسن  هایویژگي  نظر  از .  کند  بیان  کلمه جي، 

  شده  گزارش 0٫91تا  0٫۸0 یبازآزمایي این آزمون در دامنه 

  را   روایي  ضریب  میانگین  گراف،  و   یوتل  کهطوری به   است؛

 یفاصله   با  بازآزمایي  پایایي  و  0٫75  از  بیش کوشش   سه  برای

و   0٫۸3  ،0٫90 ترتیببه   گانهسه   هایکوشش  برای  را  ماه یک

 (.  16)  اندکرده  اعلام 0٫۸1

 روش اجرا  

پس از شرح کامل پژوهش به شرکت کنندگان در هرگروه  

( به  17هفته و دو جلسه در هفته )  6جلسه )    12افراد به مدت  

مبتني  انجام تمرینات پرداختند. در گروه تمرینات ذهن آگاهي

کردن و  ( گرم1بر یوگا هر جلسه شامل سه بخش اصلي بود: )

از   آگاهي  بر  تأکید  با  یوگا  بدني(  )حالات  آساناهای  انجام 

( مدیتیشن  3( تمرینات تنفسي پرانیاما، و )2تنفس و حرکت، )

در گروه  ذهن  لحظه حال(.  بر  تمرکز  و  بدن  )اسكن  آگاهي 

فراجمجمه مستقیم  الكتریكي   (tDCS) ایتحریک 

تحریکشرکت تحت  گرفتند.   tDCS کنندگان  قرار  فعال 

دستگاه  از  استفاده  با  مستقیم   tDCS تحریک  جریان    2با 

به میلي اعمال شد. الكترود   20مدت  آمپر    دقیقه در هر جلسه 

پشتي  پیشاني  قشر  ناحیه  روی  بر  فعال(  )الكترود  جانبي آند 

 EEG 20-10در سیستم استاندارد   F3 مطابق با نقطه چپ

یعني   متقابل  ناحیه  بر روی  )الكترود مرجع(  کاتد  الكترود  و 

مطابق با   (right DLPFC) جانبي راستقشر پیشاني پشتي

آمپر    2قرار داده شد و جریان الكتریكي کم کم به    F4 نقطه

از تحریک،  اعمال  برای   الكتریكي  تحریک  دستگاه  رسید. 

استفاده    e stim xcsمدل  دانش   پرتو   شرکت   نام   با  مغز

و  پیش   .گردید تحریكات  شروع  از  قبل  هفته  یک  آزمون 
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  گروه   در.  شد  انجام   جلسه آزمون بلافاصله پس از آخرینپس

 تحریک  همراه   به  یوگا  بر  مبتنيآگاهي   ذهن  تمرینات

کنندگان    (tDCS)ایفراجمجمه   مستقیم  الكتریكي شرکت 

مبتني بر یوگا در هر جلسه  بعد از انجام تمرینات ذهن آگاهي

فعال قرار گرفتند.   tDCS دقیقه تحت تحریک  20به مدت  

آزمون در گروهها یک هفته قبل از شروع مداخلات و  پیش

آن پس از  جلسه  آخرین  از  پس  بلافاصله  عمل آزمون  به  ها 

ی نسخه   SPSSافزار  های پژوهش با استفاده از نرم آمد. داده 

شدند.    27 درون به تحلیل  تغییرات  بررسي  از  منظور  گروهي 

آزمون در هر یک از سه گروه، از آزمون آزمون به پس پیش

مقایسه  برای  گردید.  استفاده  زوجي  بین تي  گروهي ی 

پیش پس نمرات  اثر  کنترل  با  تحلیل  آزمون  از  آزمون، 

تحلیل   اجرای  از  پیش  شد.  گرفته  بهره  کوواریانس 

های آماری شامل نرمال بودن توزیع  فرضکوواریانس، پیش 

واریانس داده  همگني  شاپیروویلک(،  )آزمون  )آزمون  ها  ها 

رابطه  بررسي  و  کوواریانس  لوین(  متغیر  بین  خطي  ی 

)پس )پیش  وابسته  متغیر  و  قرار  آزمون(  تأیید  مورد  آزمون( 

داری گرفتند. در مواردی که تحلیل کوواریانس تفاوت معني

گروه  مبین  برای  داد،  نشان  آزمون قایسه ها  از  جفتي  های 

های چندگانه استفاده تعقیبي بونفروني با اصلاح برای مقایسه 

معني سطح  همه شد.  برای  آزمونداری  نظر   05/0ها  ی  در 

 . گرفته شد

 نتایج

شناختي شامل سن، قد،  های مربوط به متغیرهای جمعیتیافته

 . ارائه شده است 1ی تحصیلي در جدول  وزن و رشته 

 

 

 شناختي پایه در سه گروه مطالعههای جمعیت ویژگي .1جدول 

 متغیر گروه میانگین  انحراف معیار 

 سن )سال( ترکیبي  00/21 11/1

۸5/0 43/20 tDCS 

 یوگا 71/20 3۸/1

 قد )سانتي متر(  ي بیترک 57/175 33/5

9۸/4 29/176 tDCS 

 وگای 64/175 9۸/6

 وزن )کیلوگرم( ي بیترک 93/74 61/10

۸9/۸ 57/73 tDCS 

 وگای 07/75 54/9
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مقایسه  مرحله نتایج  دو  در  وابسته  متغیرهای  میانگین  ی ی 

پس پیش و  به آزمون  جدول  آزمون  در  گروه  هر    2تفكیک 

 . گزارش شده است

 

 آزمون در هر گروه آزمون و پس مقایسه میانگین متغیرهای وابسته در پیش برای آزمون تي زوجي  .2جدول 

 t p-value تفاوت میانگین  آزمونپس آزمونپیش گروه متغیر
سطح  کاری    1   حافظه 

 تعداد پاسخ صحیح 

 0/ 002 - ۸0/3 07/6 36/107 29/101 ي بیترک

tDCS 50/97 43/100 93/2 56/3 - 003 /0 

 0/ 014 - ۸6/2 64/5 07/104 43/9۸ وگای

سطح    کاری    1حافظه 

 ثانیه( زمان پاسخ )میلي

 0/ 001 31/4 - ۸5/79 36/467 21/547 ي بیترک

tDCS 07/667 43/642 64/24 - 45/2 029 /0 

 0/ 032 41/2 - 07/33 57/567 64/600 وگای

سطح    کاری    2حافظه 

 تعداد پاسخ صحیح 

 0/ 010 - 96/3 35/6 71/۸۸ 36/۸2 ي بیترک

tDCS 64/74 93/79 29/5 67/4 - 001 /0 

 0/ 010 - 91/2 64/4 07/۸2 43/77 وگای

سطح    کاری    2حافظه 

 ثانیه( زمان پاسخ )میلي

 0/ 010 96/2 - 72/23 71/673 43/772 ي بیترک

tDCS 43/697 71/673 72/23 - 27/2 040 /0 

 0/ 030 37/2 - 00/37 00/640 00/677 وگای

   توجه

 ثانیه( زمان پاسخ )میلي

 0/ 010 33/3 - 21/11 93/65 14/77 ي بیترک

tDCS 36/47 50/40 ۸6/6 - 96/4 001 /0 

 0/ 010 92/2 - 07/6 00/60 04/66 وگای

 0/ 001 20/4 - 79/0 14/1 93/1 ترکیبي  نمره توجه 

tDCS ۸6/1 14/1 72/0 - 92/2 010 /0 

 0/ 040 2۸/2 - 57/0 29/1 ۸6/1 یوگا

  تغییرات   معناداری  بررسي  برای   زوجي   تي  آزمون

  سه   از   یک  هر   در   آزمونپس   به   آزمونپیش   از  گروهيدرون

  میانگین   تفاوت  مثبت  مقادیر.  شد  گرفته  کاربه   گروه 

  ی دهنده نشان   منفي  مقادیر  و   عملكرد  افزایش  یدهنده نشان 

در ادامه    . هستند  پردازش  سرعت  بهبود  یا  پاسخ  زمان  کاهش

  متغیرهای  گروهي بین  ی مقایسه برای   کوواریانس  تحلیل   نتایج

  جدول   در  آزمونپیش  نمرات  کنترل  با  آزمونپس   در  وابسته

است.  شده  ارائه 3
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 آزمونآزمون با کنترل پیش گروهي متغیرهای وابسته در پس تحلیل کوواریانس و آزمون تعقیبي بونفروني مقایسه بین  .3 جدول

 (η²) اندازه اثر F p-value مقدار استاندارد یخطا شدهلیتعد نیانگیم گروه ریمتغ

سطح  کاری  پاسخ    1   حافظه  تعداد 

 صحیح 

 0/ 146 0/ 050 24/3 54/2 ۸2/106 ي بیترک

tDCS 2۸/101 55/2 

 51/2 75/104 وگای

سطح    کاری  پاسخ    1حافظه  زمان 

 ثانیه( )میلي

 0/ 320 0/ 001 00/9 1۸/34 ۸7/4۸۸ ي بیترک

tDCS 4۸/636 33/34 

 7۸/33 53/555 وگای

سطح    کاری  پاسخ    2حافظه  تعداد 

 صحیح 

 0/ 072 0/ 240 1/ 460 2۸/3 63/۸7 ي بیترک

tDCS 60/۸0 31/3 

 24/3 49/۸2 وگای

سطح    کاری  پاسخ    2حافظه  زمان 

 ثانیه( )میلي

 0/ 072 0/ 244 1/ 460 2۸/3۸ 30/6۸1 ي بیترک

tDCS 57/6۸6 29/3۸ 

 41/3۸ 61/639 وگای

   توجه

 ثانیه( زمان پاسخ )میلي

 0/ 051 0/ 370 1/ 020 79/۸ ۸2/59 ي بیترک

tDCS 75/43 ۸3/۸ 

 66/۸ 09/61 وگای

 0/ 151 0/ 759 0/ 27۸ 32/0 16/1 ترکیبي  نمره توجه 

tDCS 30/1 32/0 

 31/0 14/1 یوگا

  که  متغیرهایي  در   گروهيبین  هایتفاوت   تردقیق   بررسي  برای

  تعقیبي  آزمون  از  بود،  دارمعني  هاآن   برای  کوواریانس  تحلیل

  پاسخ   زمان  متغیر  در  که  داد   نشان   هایافته .  شد  استفاده   بونفروني

  آگاهيذهن   تمرینات)  ترکیبي  گروه   ،1  سطح  کاری  یحافظه

  نسبت   بهتری  عملكرد(  الكتریكي  تحریک  با  همراه   یوگا  بر  مبتني

  یوگا  و  ( P<0/001تنهایي) به  الكتریكي  تحریک  گروه   دو   هر  به

  آماری   نظر  از  تفاوت   این  و   داشت  (P= 0/010)  تنهایيبه 

  یوگا   و   الكتریكي  تحریک  گروه   دو   بین   مقابل،  در.  بود  دارمعني

  پاسخ   تعداد   متغیر  در   همچنین نشد.  مشاهده   داریمعني  تفاوت 

  در   کوواریانس  تحلیل  اگرچه  ،1  سطح  کاری  یحافظه   صحیح

  بونفروني   تعقیبي  آزمون  اما  داشت،   قرار  داریمعني  یآستانه 

 نداد.   نشان هاگروه  از یکهیچ   بین داریمعني تفاوت

 

 یریگجهیو نتبحث 

آگاهي مبتني بر  نتایج پژوهش حاضر نشان داد که تمرینات ذهن

بهبود سطوح حافظه تأثیر مثبت و معناداری بر  ی کاری و  یوگا، 

یافته  با  نتایج  این  داشت.  دانشجویان  و  توجه  ایم  فراتحلیل  های 

مطالعه که نشان داد تمرینات مبتني    45( بر روی  2021همكاران )

ذهن  جمله  بر  از  شناختي  کارکردهای  بر  مثبتي  تأثیرات  آگاهي 

)حافظه دارند  توجه  و  کاری  همكاران  ،  ( 7ی  و  بیلاج  همچنین 

( نشان دادند که تمرینات یوگا تأثیرات عمیقي بر سلامت  2025)

دارد) شناختي  کارکردهای  و  همكاران  9روان  و  سوکامار  و   ،)

خود به تأثیر مثبت یوگا و مدیتیشن بر توجه،  ی  ( در مطالعه2026)

(، همسو  10ی کاری اشاره کردند)کارکردهای اجرایي و حافظه 

به  پاسخنظر ميبود.  تعدیل سیستم  با  یوگا  تمرینات  به  رسد  دهي 

کارایي  افزایش  همچنین  و  کورتیزول،  سطح  کاهش  و  استرس 
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شناختي از طریق تقویت ارتباطات عملكردی در نواحي  -عصبي

ای، منجر به بهبود عملكردهای  آهیانه -های پیشانيپیشاني و شبكه 

آگاهي مبتني بر یوگا  (. تمرینات ذهن 10,  9,  7شوند)شناختي مي

با کاهش سطح کورتیزول و تعدیل پاسخ به استرس، از یک سو  

– های پیشانيباعث کاهش نویز شناختي و افزایش کارایي شبكه 

  طریق   از  توجه  کنترل  تقویت  با  دیگر  سوی  از  و   شوندمي  ایآهیانه 

  در   اطلاعات  نگهداری  ظرفیت  ،(بدلي  مدل  در)  مرکزی  مجری

صفحه واج   یحلقه و  دیداریشناختي    بهبود   را  فضایي–ی 

  که   کنندمي  عمل  ای گونه به   دوگانه  های مكانیسم  این  بخشند؛مي

  موقت   نگهداری   نیازمند   عمدتاً  که )  ترساده   تكالیف   در   هم

  مستلزم  که)  ترپیچیده   تكالیف  در  هم  و(  هستند   اطلاعات

( عملكرد است  تداخل  برابر  در  مقاومت   و  دستكاری  روزرساني،به 

یافته  این  دهند.  ارتقا  بهبود  را  بر  یوگا  تأثیر  احتمالي  مكانیسم  ها 

 کنند.ی کاری و توجه در پژوهش حاضر را تبیین ميحافظه

مستقیم  الكتریكي  تحریک  که  داد  نشان  حاضر  پژوهش  نتایج 

بر توجه و نیز هر دو سطح حافظه کاری  (tDCS) ایفراجمجمه

یافته های پژوهش   با  نتایج  این  تاثیر مثبت و معني داری داشت. 

( همكاران  و  آندی،  2019چنگ  تحریک  که  دادند  نشان   )

ميتحریک افزایش  را  هدف  مغزی  مناطق  در  و  پذیری  دهد 

(، همسو  11تواند بر عملكرد شناختي در افراد سالم اثر بگذارد)مي

( همكاران  و  نمشیری  پژوهش  نتایج  با  همچنین  و  2025بود.   )

( وندرهاسلت  و  دادند که2014برونوني  نشان  در   tDCS ( که 

حافظهحوزه  جمله  از  شناختي  کلامي های  یادگیری  و  کاری  ی 

دارد) ها مي1۸,  ۸اثربخشي  یافته  این  تبیین  بود. در  توان  ( همسو 

آندی تحریک  که  ناحیه  tDCS گفت  پیشاني  بر روی  قشر  ی 

ی مرکزی مجری عنوان هسته به (DLPFC) جانبي چپپشتي

پذیری عصبي، ظرفیت  اجرایي در مدل بدلي، با افزایش تحریک

حلقه  در  اطلاعات  موقت  واج نگهداری  صفحه ی  و  ی  شناختي 

دستكاری،  -دیداری فرایندهای  نیز  و  ساده(  )سطح  فضایي 

به به  را  پیچیده(  )سطح  پاسخ  بازداری  و  هم روزرساني  زمان طور 

مي تحریک19کند)تقویت  افزایش  این  ارتباطات  (.  پذیری، 

آهیانه  و  پیشاني  نواحي  بین  و عملكردی  کرده  تسهیل  را  ای 

ارتقا   را  اطلاعات  موازی  پردازش  و  توجهي  منابع  تخصیص 

تنهایي بهبودی معنادار و همگاني در  به  tDCSدهد. در نتیجه،  مي

ی کاری ایجاد کرده است. همچنین، با توجه  هر دو سطح حافظه

 به اینكه مجری مرکزی کنترل توجه را نیز بر عهده دارد، تحریک

DLPFC  (. 11طور مستقیم توجه را نیز بهبود بخشیده است )به 

ها نشان داد که این مداخله در مقایسه با دو  در گروه ترکیبي، یافته 

ی  گروه دیگر، تنها در یک شاخص خاص یعني زمان پاسخ حافظه

بهبود معنادار و برتری آماری داشت  (  1تر )سطح  کاری سطح ساده 

که بیانگر تسریع سرعت پردازش در تكالیف با بار شناختي پایین  

عنوان  های صحیح همان سطح )به است. با این حال، در تعداد پاسخ 

ی کاری سطح  های حافظه ی شاخصشاخص دقت(، و نیز در همه 

)سطح  پیچیده  بین  (  2تر  معناداری  تفاوت  توجه،  متغیرهای  و 

طور تقریباً یكساني مؤثر  ها مشاهده نشد و هر سه مداخله به گروه 

  هر  در  نیز  و 1  سطح  صحیح   هایپاسخ   تعداد در  حال،  این  با.  بودند

  ، توجه  و(  2  سطح)  ترپیچیده   سطح  کاری  یحافظه  شاخص  دو

با گروه  به  tDCS هایتفاوت معناداری  تنهایي مشاهده  و یوگا 

  .طور تقریباً یكسان و معناداری بهبود یافتندنشد و هر سه گروه به 

این یافته ها با نتایج پژوهش دانیل ویتز و همكاران نشان داد که  

ی کاری نداشته  تأثیر معناداری بر حافظه tDCS ترکیب یوگا و

این عدم همسویي میتوان به  12است) از دلایل  نبود که  (، همسو 

  2جلسه در پژوهش حاضر در مقابل    12تعداد جلسات مداخله )

کنندگان )بدون  ی دانیلویتز(، و وضعیت شرکتجلسه در مطالعه 

ی  ی تمرین یوگا در پژوهش حاضر در مقابل دارای سابقه سابقه

 ی دانیلویتز( اشاره کرد.حداقل دو سال در مطالعه 

گروه  بین  معنادار  تفاوت  ميعدم  نشان  تمرینات ها  که  دهد 

ی بسیار قوی برای  تنهایي یک مداخلهآگاهي مبتني بر یوگا به ذهن 

نمي الكتریكي  تحریک  افزودن  و  است  توجه  تأثیر  بهبود  تواند 

در   همكاران  و  زنگ  کند.  ایجاد  حوزه  این  بر  بیشتری  معنادار 
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پایه و اساس یادگیری مؤثر و    مطالعه نشان دادند که توجه  خود 

رود و دانشجویاني که قادر به حفظ  شمار ميموفقیت تحصیلي به 

(.  3کنند)توجه پایدار هستند، اطلاعات را بهتر پردازش و حفظ مي

به  یوگا  آنجا که گروه  قابل از  بهبود  نیز  توجه  تنهایي  توجهي در 

بیشتر توسط تحریک  نشان داد، احتمالاً فضای کمي برای بهبود 

 الكتریكي وجود داشته است. 

های مداخله نشان  ی کاری و توجه در گروه توجه حافظه بهبود قابل 

ذهن مي تمرینات  که  تحریک  دهد  و  یوگا  بر  مبتني  آگاهي 

فراجمجمه مكانیسمالكتریكي  طریق  از  است  ممكن  های  ای 

کمک -عصبي اجرایي  کارکردهای  ارتقای  به  مختلفي  شناختي 

حافظه چندبعُدی  مدل  اساس  بر  هیچ  کنند.  و  بدلي  کاری  ی 

است که  (، حافظه1974) »مجری مرکزی«  دارای یک  ی کاری 

عهده دارد و دو سیستم  کنترل توجه و تخصیص منابع شناختي را بر  

ی ترسیم شناختي و صفحه ی واجسازی موقت شامل حلقه ذخیره 

مي-دیداری کنترل  را  )فضایي  به 21,  20کند  مي(.  رسد  نظر 

ترکیب یوگا و تحریک الكتریكي عمدتاً بر کنترل توجه و سرعت  

تر که نیازمند  گذارد و این تأثیر در وظایف ساده پردازش تأثیر مي 

آید. در وظایف  کنترل اجرایي کمتری هستند، بیشتر به چشم مي

سازی بیشتری  تر که علاوه بر کنترل توجه، به ظرفیت ذخیره پیچیده 

ی کافي نباشد و به  اندازه نیز نیاز دارند، ممكن است اثر ترکیبي به 

ی کاری پل  تر یا جلسات بیشتری نیاز باشد. حافظه ی قوی مداخله 

یادگیر و  توجه  میان  دروازه ارتباطي  توجه،  و  است  ورود  ی  ی 

مي محسوب  سامانه  این  به  در  اطلاعات  گوناگوني  عوامل  شود. 

این   در  نقص  هرگونه  و  دارند  نقش  پیچیده  یادگیری  فرایند 

ميسامانه زنجیره ها،  و  تواند  کرده  مختل  را  مؤثر  یادگیری  ی 

(. بنابراین، مداخلاتي که  1عملكرد نهایي دانشجو را کاهش دهد )

مي قرار  هدف  را  مرکزی  یوگا   دهندمجری  ترکیب  )همانند 

ی  توانند تأثیرات متفاوتي بر سطوح مختلف حافظه مي  (Tdcsو

تر، ی بزرگهای آینده با حجم نمونه کاری داشته باشند. پژوهش 

طولاني  به پیگیری  و  روش مدت  تصویربرداری  کارگیری  های 

مي دقیق عصبي  درک  به  مكانیسمتوانند  اثر  تر  این  عصبي  های 

 ای کمک کنند.های مداخله سازی پروتكلترکیبي و بهینه 

 

 

 گیرینتیجه

یافته  اساس  مداخله بر  پژوهش،  این  +  های  )یوگا  ترکیبي  ی 

tDCS به مداخلات  از  یک  هر  با  مقایسه  در  در  (  تنها  تنهایي، 

ی تر حافظهتسریع زمان پاسخ )سرعت پردازش( در تكالیف ساده 

بک( برتری آماری داشت. این مزیت در دقت  -1کاری )سطح  

پاسخپاسخ )تعداد  در  دهي  نیز  و  سطح،  همان  در  صحیح(  های 

بک( و توجه مشاهده  -2ی کاری )سطح  تر حافظهتكالیف پیچیده 

به  بهبودهای  نشد.  توانستند  مداخله  سه  هر  دیگر،  عبارت 

گروهي مشابهي در اکثر متغیرها ایجاد کنند، اما اضافه کردن  درون

تحریک الكتریكي به یوگا، صرفاً سرعت پردازش را در شرایط  

های  شود پژوهش بار شناختي پایین افزایش داده است. پیشنهاد مي

های تحریكي  تر، استفاده از پروتكلی بزرگآتي با حجم نمونه 

همطولاني  یا  به زمانتر  و  به  تر،  تصویربرداری عصبي،  کارگیری 

 های آن بپردازند بررسي این اثر محدود و مكانیسم 

 

 تشکر و قدردانی 

با مشارکت خود،  بدین   دانشجویان محترمي که  تمامي  از  وسیله 

این پژوهش را میسر ساختند، صمیمانه تشكر و قدرداني   اجرای 

 . آیدعمل ميبه 

 

 تعارض منافع

گونه تعارض منافع  دارد که هیچ نویسندگان این پژوهش اعلام مي

 .در انجام این مطالعه وجود نداشته است

References 

1.          Hernandez G, Gits C, Sebesta J. Exploring OER: An Open Learning Handbook for UTRGV Educators. 2024. 

2. Alruwaili RF. Working Memory Dimensions and Their Interactions: A Structural Equation Analysis in Saudi 

Higher Education. Open Education Studies. 2025;7(1):20250105. 



 

 69سال ، 6 شماره ، 1405 شهریور مجله دانشكده پزشكي دانشگاه علوم پزشكي مشهد -637

3. Zeng H, Huang X, Liu Y, Gu X. Exploring Neural Evidence of Attention in Classroom Environments: A Scoping 

Review. Brain Sciences. 2025;15(8):860. 

4. Gioia AR. The association between behavioral attention and academic achievement: A meta-analysis. 2023. 

5. Caseras X, Mataix-Cols D, Giampietro V, Rimes KA, Brammer M, Zelaya F, et al. Probing the working memory 

system in chronic fatigue syndrome: a functional magnetic resonance imaging study using the n-back task. 

Biopsychosocial Science and Medicine. 2006;68(6):947-55. 

6. Pelegrina S, Lechuga MT, García-Madruga JA, Elosúa MR, Macizo P, Carreiras M, et al. Normative data on the 

n-back task for children and young adolescents. Frontiers in psychology. 2015;6:1544. 

7. Im S, Stavas J, Lee J, Mir Z, Hazlett-Stevens H, Caplovitz G. Does mindfulness-based intervention improve 

cognitive function?: A meta-analysis of controlled studies. Clinical Psychology Review. 2021;84:101972. 

8. Narmashiri A, Akbari F. The effects of transcranial direct current stimulation (tDCS) on the cognitive functions: 

A systematic review and meta-analysis. Neuropsychology review. 2025;35(1):126-52. 

9. Bilagi A, Kumari S, Archana M. Effect of integrated yoga on mental health and mindfulness of adolescents in 

the postpandemic period: A randomized control trial. Yoga Mimamsa. 2025;57(1):34-41. 

10. Sukumar S, Shettigar D, Vaishali K, Paramashiva PS, Nagari SK, Kadavigere R, et al. Yoga and Mindfulness 

Interventions for Adolescents with Lifestyle-Related Health Risk Factors: A Systematic Review. Advances in Integrative 

Medicine. 2026:100664. 

11. Cheng-Kai W, Dan-Dan S, Yan Z, Li-Yin G, Tian H. Transcranial Direct Current Stimulation on Cognitive 

Enhancement of Healthy Individuals: Application and Its Influencing Factors. Journal of Psychological Science. 

2019;42(4):963-70. 

12. Danilewitz M, Gao S, Salehinejad MA, Ge R, Nitsche MA, Vila-Rodriguez F. Effect of combined yoga and 

transcranial direct current stimulation intervention on working memory and mindfulness. Journal of integrative 

neuroscience. 2021;20(2):367-74. 

13. Cohen J. Statistical power analysis for the behavioral sciences: routledge; 2013. 

14. Najarzadegan M, Nejati V, Amiri N, Sharifian M. Effect of cognitive rehabilitation on executive function 

(working memory and attention) in children with Attention Deficit Hyperactivity Disorder. The Scientific Journal of 

Rehabilitation Medicine. 2015;4(2):97-108. 

15. Kirchner WK, Dunnette MD. Attitudes toward older workers. Personnel psychology. 1954. 

16. Uttl B, Graf P. Color-Word Stroop test performance across the adult life span. Journal of clinical and 

experimental neuropsychology. 1997;19(3):405-20. 

17. Chatterjee S, Mondal S, Singh D. Effect of 12 weeks of yogic training on neurocognitive variables: A quasi-

experimental study. Indian Journal of Community Medicine. 2021;46(1):112-6. 

18. Brunoni AR, Vanderhasselt M-A. Working memory improvement with non-invasive brain stimulation of the 

dorsolateral prefrontal cortex: a systematic review and meta-analysis. Brain and cognition. 2014;86:1-9. 

19. Galli G, Vadillo MA, Sirota M, Feurra M, Medvedeva A. A systematic review and meta-analysis of the effects 

of transcranial direct current stimulation (tDCS) on episodic memory. Brain stimulation. 2019;12(2):231-41. 

20. Baddeley AD. Developing the concept of working memory: The role of neuropsychology. Archives of Clinical 

Neuropsychology. 2021;36(6):861-73. 

21. Baddeley AD, Logie RH. Working memory: The multiple-component model. 1999. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 همکارانو  کرمی زاده  مجید           ای بررسی اثربخشی تمرینات ذهن آگاهی مبتنی بر یوگا با تحریک مستقیم فراجمجمه -638

Original Article 
 

 

Comparison of the effectiveness of yoga-based mindfulness practices, 

transcranial direct current stimulation (tDCS), and their combined 

intervention on working memory and attention in students of the 

Torbat Jam Faculty of Medical Sciences 

Received: 11/04/2026 - Accepted: 16/07/2026 
 

 
Majid Karamizadeh 1 

Zahra Entezari khorasani *2 

Marzie Balali 3 

 

 
 
1  Department of sport sciences, CT.C., 

Islamic Azad University, Tehran, Iran.  
2 Department of sport sciences, CT.C., 

Islamic Azad University, Tehran, Iran.  
(Corresponding Author) 
3 Department of sport sciences, CT.C., 

Islamic Azad University, Tehran, Iran.   
 

Email:   Entezari.z@iau.ir  

 

 Abstract 
Introduction: The present study aimed to compare the effectiveness of 

mindfulness‑based yoga training, transcranial direct current stimulation 

(tDCS), and their combination on working memory and attention among 

students of Torbat Jam Faculty of Medical Sciences. 

Methods: his quasi‑experimental study employed a pretest‑posttest design. 

Forty‑five male students aged 18 to 24 years were assigned to three groups of 

15: mindfulness‑based yoga training, tDCS, and combined intervention (yoga 

+ tDCS). The intervention consisted of 12 sessions (6 weeks, two sessions per 

week). Working memory was assessed using the N‑Back test, and attention 

was measured with the Stroop test. Data were analyzed using paired t‑tests, 

analysis of covariance (ANCOVA), and Bonferroni post‑hoc tests in 

SPSS‑27. 

Results: All three interventions significantly improved working memory and 

attention (p < 0.05). The combined group demonstrated significantly better 

performance in response time for simpler working memory tasks compared to 

the other groups. However, no significant differences were observed among 

the groups for complex working memory tasks or attention (p > 0.05). 

Conclusion: The findings indicated that although each intervention alone 

produced significant within‑group improvements in working memory and 

attention, in the between‑group comparison, the only significant difference 

was a reduction in response time at the simpler level of working memory 

(1‑back) in the combined group compared to the other two groups (p < 0.001). 

For other variables, including the number of correct responses at the simpler 

level, both indices of complex working memory (2‑back), and attention, no 

significant differences were observed among the three groups (p > 0.05). 

Therefore, the advantage of the combined intervention is limited solely to 

accelerating processing speed in simpler working memory tasks. 

Keywords: Working Memory, Attention, Mindfulness-Based Yoga, 

Transcranial Direct Current Stimulation (Tdcs) 

 

 

 


