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Predication of Mindfulness Based on Cognitive 
Abilities and its Sub-Components in NAJA 

University’s Students

[1] Cognition, evolution, and ... [2] Cold cognitions and consumers’ reactions ... [3] Comparing 
executive cognitive functions ... [4] Doing exercise psychology ... [5] Why we don’t need self-
esteem: On ... [6] Meditation, mindfulness and cognitive ... [7] Mindful emotion regulation: 
Exploring the neurocognitive mechanisms ... [8] Mechanisms of ... [9] How does mindfulness 
... [10] The relationship between mindfulness and sustained ... [11] Relational frame theory, 
acceptance and commitment ... [12] Effects of mindfulness on psychological health ... [13] 
The Impact of Intensive Mindfulness Training ... [14] Decision making, mindfulness, and 
mood: How mindfulness ... [15] Improving decision making through ... [16] Full catastrophe 
living: Using the wisdom of ... [17] Cognitive emotional interactions -Attention ... [18] 
Cognitive abilities questionnaire: Development and evaluation ... [19] Using self-report 
assessment methods to explore  ... [20] Mindfulness: Theoretical foundations and ...[21] An 
investigation of the validity and reliability ... [22] Relationship between mindfulness and 
cognitive ... [23] Cognitive effects of mindfulness training: Results ... [24] State mindfulness 
during meditation predicts ... [25] Does mindfulness training improve cognitive ... [26] 
Meditation, cognitive flexibility and ... [27] Relationship between mindfulness and ... [28] 
Orthogonal rotation in consciousness: Why paying ... [29] An influence of positive affect 
on decision making ... [30] Mindfulness-based stress reduction effects ... [31] Mind the 
trap: Mindfulness practice reduces ... [32] Mindfulness and the intention-behavior ... [33] 
Emotions in planning practice: A critical review and ... [34] Mindfulness in communication 
planning: A curriculum ...

Aims Cognitive abilities are the connector of the behavior and brain structure and encompass 
a wide range of abilities. The present study was conducted with the aim of predication of 
mindfulness based on cognitive abilities and its sub-components in NAJA students.
Materials & Methods This correlation study was conducted in female students of NAJA 
University in 2015-2016. The sample size was estimated to be 165 according to the Cochran 
formula; due to the probability of loss, 193 students were selected by convenience sampling 
method. The data were collected through the Five-Factor Inventory of Mindfulness and 
Nejati’s questionnaire on cognitive abilities.
Findings There was a positive and significant relationship between mindfulness and the 
overall score of cognitive abilities and some of its components. The components of cognitive 
abilities were able to predict mindfulness. But, none of the components could significantly 
explain a part of variance of mindfulness.
Conclusion  By increasing the mindfulness of individuals, their cognitive ability also increases. 
All cognitive ability factors were able to predict 24% of the variance of mindfulness.
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   ۱۳۹۸ بهار، ۲، شماره ۸دوره                         پژوهشی طب انتظامی- نامه علمیفصل

 هایتوانایی اساسبر آگاهیذهن بینیپیش
	ناجا دانشجویان در آن هایزیرمولفه و شناختی

  
  DPh *چیآجیل بیتا

 علامه هگادانش ،یورزش علوم و یبدن تیترب دانشکده ،یحرکت رفتار گروه
  ایران تهران، ،ییطباطبا
  MSc رحمنی جمال

 علامه دانشگاه ،یورزش علوم و یبدن تیترب دانشکده ،یبدن تیترب گروه
  رانیا تهران، ،ییطباطبا

  PhD یذوق لایل

 علامه دانشگاه ،یتیترب علوم و یشناسروان دانشکده ،یشناسروان گروه
  رانیا تهران، ،ییطباطبا

  
  چکيده

رفتار و ساختار مغز هستند و گستره  نیرابط ب یشناخت یهاییتوانا :فاهدا
 بینیپیش هدف با حاضر پژوهش. ردیگیرا دربرم هاییاز توانا یعیوس
 انجام ناجا دانشجویان در آن هایلفهزیرمو و شناختی هایتوانایی با آگاهیذهن
  .شد
دختران دانشجوی دانشگاه ناجا در این پژوهش همبستگی در  :هاروش و مواد

نفر  ۱۶۵انجام شد. حجم نمونه براساس فرمول کوکران معادل  ۱۳۹۴- ۹۵سال 
گیری در دانشجو به روش نمونه ۱۹۳برآورد شد که با توجه به احتمال ریزش، 

آگاهی، توجه و ها مقیاس ذهنابزار گردآوری داده دسترس انتخاب شدند.
  بود. نجاتیهای شناختی نامه تواناییو پرسش هوشیاری

 یهااز مولفه یو برخ یشناخت یهاییو نمره کل توانا یآگاهذهن نیب ها:یافته
 یشناخت یهاییتوانا یهامجموعه مولفه. وجود داشت داریآن رابطه مثبت معن

 نییها توان تباز مولفه کدامچیرا داشتند؛ اما ه یآگاهذهن ینیبشیتوان پ
 را نداشتند. یآگاهذهن انسیاز وار یقسمت داریمعن

 یابد.می افزایش نیز شناختی توانایی ،آگاهیذهن افزایش با :گیرینتیجه
 انسیاز وار %۲۴ ینیبشیقادر به پ یشناخت یهاییتوانامجموعه عوامل 

  بودند. یآگاهذهن
  ناجا دانشجویان آگاهی،ذهن شناختی، هایتوانایی :هاکلیدواژه

  
  ۱۲/۰۸/۱۳۹۷ دريافت: تاريخ
  ۲۷/۱۱/۱۳۹۷ پذيرش: تاريخ

   ۲۸/۱۲/۱۳۹۷ تاريخ انتشار الکترونيک:
  jilchi_b@yahoo.coma مسئول: نويسنده*

  
  مقدمه
 اكتساب، در درگیر عصبی یندهایآفر شامل شناختی هایتوانایی
 هایتوانایی .]1[شودمی اطلاعات كاربست و نگهداری پردازش،
 از وسیعی گستره و هستند مغز ساختار و رفتار بین رابط شناختی
 انجام له،مسا حل پاسخ، بازداری توجه، ریزی،(برنامه هاتوانایی
 این گیرد.دربرمی را شناختی) پذیریانعطاف و تکالیف زمانهم
 پایه که شودمی شناختی هایتوانایی از بخشی شامل فقط موارد
 پایه شوند.می نامیده سرد شناخت هاتوانایی این است. منطق آن

 اندمعروف گرم شناخت به که شناختی هایتوانایی از دیگر بخشی
 و اجتماعی رفتارهای تنظیم تنبیه، و پاداش تجربه در که

 باورها ،هاخواسته دارند، نقش هیجانی هایحالت در گیریتصمیم
 شناختی هایتوانایی به مربوط هایشاخص .]2[هستند هاهیجان و
 انتخابی، توجه و مهاری کنترل حافظه، شامل، حاضر پژوهش در

 و اجتماعی شناخت پایدار، توجه ریزی،برنامه گیری،تصمیم
  است. شناختی پذیریانعطاف
 شناختی اجرایی عملکردهای با که شناختیروان عوامل از یکی
 نامیده خودمختار آگاهی اخیراً  که ]3[است آگاهیذهن ،دارد رابطه
 از عاری و پذیرا آگاهی یک شامل آگاهیذهن .]4[است شده

 و درونی وقایع ،آگاهذهن افراد .]5[است جاری وقایع قضاوت

 در زیادی توانایی و کنندمی درک تحریف بدون و آزادانه را بیرونی
 از (اعم تجارب و هیجانات تفکرات، از ایگسترده دامنه با رویارویی
 آگاهیذهن لفهمو ترینمهم .]6[دارند ناخوشایند) و خوشایند
 کامل داشتننگه متمرکز برای آگاهانه و شدهکنترل کوشش
 به مربوط افکار در شدنسرگردان بدون "حال لحظه" بر هشیاری
 .]7[است آینده و گذشته
 سه آگاهیذهن که داشتند بیان خود مدل در ]8[همکاران و شاپیرو

 برای قصد شود.می شامل را نگرش و توجه قصد، متعامل یندآفر
 یک از استفاده با خود رهایی درنهایت و خوداکتشافی خودتنظیمی،

 نگرشی با هشیارانه محتواهای بر لحظهبهلحظه متمرکز توجه
 شناختی مجدد ارزیابی ،مدل این در مهربانانه است. و دلسوزانه
 روابط آگاهذهن افراد آن در که است هیجانی حالات تنظیم کلید
 طورهمین و شانعادتی هایپاسخ یا هیجانی هایتجربه با خود

 و کنندمی ارزیابی یا درک مجدد را شان"خود" به نسبت حسشان
 هایپدیده را هاآن حالاتشان و هیجانات با ،خود تعریف جایبه

 و پایدار توجه ،]9[همکاران و هازل مدل در دانند.می ناپایدار ذهنی
 طریق از که هستند شدهمطرح یندهایآفر ،بدن به نسبت آگاهی

 خود هایسرکوب یا هااجتناب و عادتی هایواکنش با فرد هاآن
 ماهیت سمت به را ذهن ،عادتی هایپاسخ از عبور شود.می مواجه
 که دهدمی اجازه و برده هاشناخت و هیجانات ادراک، تجربی
  .]9[کند تغییر ش"خود" به نسبت فرد اندازچشم
 در که مختلفی وقایع که کنندمی بیان شدهمطرح نظری مدل دو هر
 بدنی، آگاهی نگرش، توجه، (قصد، افتدمی اتفاق آگاهیذهن
 کارگیریبه  با خود) به نسبت اندازچشم تغییر و مجدد ارزیابی
 درونی هایتجربه توانندمی هیجانی، و شناختی هایمکانیسم
 .]7[کنند تنظیم را بیرونی هایموقعیت و "خود" به مربوط
 اجرایی کارکردهای که دهدمی نشان ]3[نجاتیهای پژوهش یافته
 با بالایی همبستگی ،هستند شناختی هایتوانایی از یجزی که
 ]10[همکاران و ینجات پژوهشی که در نیهمچن دارند. آگاهیذهن
 هایآزمون از استفاده با تهران دانشگاه انیدانشجو از نفر ۴۰ یرو

 آگاهیذهن اسیمق و استروپ و مداوم عملکرد شناختیعصب
 ،افراد آگاهیذهن زانیم شیافزا با که هشد مشخص ند،اهداد انجام
 آگاهیذهن که دندیرس جهینت نیا به و یابدمی کاهش خطا زانیم
 است. مرتبط داریپا یتوجه کارکردهای با
 و آگاهیذهن رابطه یبررس منظوربه [6]ینووسکیمال و مور

 که یگروه و کنترل گروه دو سهیمقا به یشناخت پذیریانعطاف
 از استفاده با و پرداختند داشتند، آگاهیذهن شنیتیمد تجربه
 نیا به استقامت آزمون و پروب دات آزمون و استروپ آزمون
 طور به یشناخت پذیریانعطاف و یتوجه عملکرد که دندیرس جهینت

 مربوط افراد آگاهیذهن سطوح و مداخلات به داریمعن و مثبت
 پژوهش در .دندیرس یمشابه جینتا به زین ]11[سیها و فلچر است.
 دندیرس جهینت نیا به دادند انجام ]12[همکاران و نگیک که یمرور
 مثبت ثیرات خودتنظیمی و حافظه توجه، کنترل بر آگاهیذهن که

 از استفاده با نفر ۲۰ یرو ]13[همکاران و چامبرس که پژوهشی دارد.
 که دهدمی نشاناند هداد انجام آگاهیذهن مداخله جلسه ۱۰

 توجه و یکار حافظه عملکرد ،یافسردگ هاینشانه یرو آگاهیذهن
 یرو یجانیه حالات که ثیریات به توجه با دارد. مثبت ثیرات داریپا

 و شودمی اشتباه یهاگیریتصمیم باعث و گذاردمی گیریتصمیم
 هاآن یرو و کندمی کمک یجانیه حالات شناخت به آگاهیذهن
 گیریتصمیم یرو که گرفت جهینت توانمی پس ،دارد مثبت ثیرات

نشان  مه ]15[بیر و ایکارلا نتایج پژوهش .]14[دارد مثبت ثیرات هم
 احتمال ،گیرندمی میتصم آگاهیذهن با که یکسان دهد کهمی
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 بازخوردها به شتریب هاآن که چرا است شتریب بهترشان گیریتصمیم
  هستند. آگاه
 کامل توجه تا کنندمی تلاش مراجعان ،آگاهیذهن مداخلات در
 جلب غیرقضاوتی طوربه  و کامل پذیرش با حال، لحظه به را خود

 یا بدنی خاص هایحس بر توجه اگر مثال، برای نمایند.
 است این اول قدم است، شده معطوف کنندهناراحت هایهیجان
 توجه کانون بتواند تا یابد آگاهی حواس آن از ذهنی تمرکز با که
 در هاحس که کند معطوف بدن از قسمتی به ارادی طوربه  را خود
 به را خود آگاهی تنفس، طریق از تواندمی فرد ترند.قوی آن

 بازدم عمل با و ببرد قسمت آن به دم عمل با زمانهم آرام، ایشیوه
 جذب بدنی هایحس به توجه اینکه محضبه  دهد. بیرون آن از
 حضور اجازه هاآن به و کندمی برقرار ارتباط شد آگاه آن از و شد
 مقابله برای خودکار، و تکانشی سبک به واکنش جایبه  و دهدمی
 آگاهذهن پلیس .],16 17[کند عمل ماهرانه شناختی، مشکلات با
 در شودمی موجب که باشد آگاه خود بدن به نسبت تواندمی

 با بلکه کند مقابله خود استرس با تنهانه  زااسترس هایموقعیت
 را وقایع مدیریت و بهتر گیریتصمیم غیرارادی هیجانات بر غلبه
  شود.می سازمانی عملکرد بالارفتن موجب که باشد داشته

 و پراسترس لمسای با روزمره طوربه  پلیس افسران کهاز آنجایی 
 انگیزدبرمی هاآن در را منفی هیجانات که هستند روروبه زاییآسیب

به  هستند، روان سلامت کاهش خطر معرض در رواین  از و
 و هااسترس این کنترل و کاهش جهت در راهکارهایی کارگیری
 موارد این اینکه به توجه با نماید.می ضروری بسیار منفی هیجانات

 شرایط و عاطفی و هیجانی حساسیت بالاتربودن واسطهبه  زنان در
 حاضر پژوهش انجام رسدمی نظربه است، ترپررنگ خاص جسمانی

 پژوهش موضوع جدیدبودن حوزه، این در پژوهش کمبود به توجه با
 افزایش و سازمانی موفقیت برای شناختی هایتوانایی بودنلازم و

 بر نماید.می ضروری بهینه ریزیبرنامه و گیریتصمیم و عملکرد
آگاهی با بینی ذهنپژوهش حاضر با هدف پیش ،اساس این

های آن در دانشجویان ناجا انجام های شناختی و زیرمولفهتوانایی
  .شد
  

  هاروش و مواد
 سال در ناجا دانشگاه یدانشجودختران در  همبستگی پژوهش این
حجم نمونه براساس فرمول کوکران معادل  انجام شد. ۹۵-۱۳۹۴
به  دانشجو ۱۹۳نفر برآورد شد که با توجه به احتمال ریزش،  ۱۶۵

  شدند. انتخاب دسترس در گیرینمونهروش 
 و هوشیاری و توجه آگاهی،ذهن مقیاس هاداده گردآوری ابزار

  .بود ]18[نجاتی شناختی هایتوانایی نامهپرسش
 که است آیتمی٣٩ خودسنجی مقیاس یک :آگاهیذهن نامهپرسش
 نامهپرسش از هاییگویه تلفیق طریق از ]19[همکاران و بائر توسط
 عاملی تحلیل رویکرد از استفاده با دیگران هایآگاهیذهن
 بر را اکتشافی عاملی تحلیل ،]19[و همکاران بائر است. یافتهتحول
 مشاهده هایعامل ه وددا انجام دانشگاه دانشجویان از اینمونه

 ها،شناخت احساسات، مانند درونی و بیرونی هایمحرک به توجه(
 با کردنعمل( هوشیاری با ماتو عمل )،بوها و صداها ها،هیجان
 که است مکانیکی عمل با تضاد در و لحظه هر در کامل ذهن حضور
 به بودنغیرقضاوتی ،)است دیگری جای در فرد ذهن وقوع هنگام
 ،)احساسات و افکار به نسبت غیرقضاوتی حالت( درونی تجربه
 و )کلمات با بیرونی  هایتجربه گذارینام( توصیف

 درونی احساسات و افکار به آمدورفت اجازه( بودنغیرواکنشی
 نتایج، براساس .]20[دست آوردند) را بهکند گیر هاآن در فرد آنکهبی

 بین ایگستره در آلفا ضریب و بود مناسب هاعامل درونی همسانی
 قرار توصیف) عامل (در ٩١/٠ تا بودن)غیرواکنشی عامل (در ٧٥/٠

 دارمعنی موارد همه در و متوسط هاعامل بین همبستگی داشت.
 یپژوهش در همچنین .داشت قرار ٣٤/٠ تا ١٥/٠ بین طیفی در و بود
 گرفت، انجام ایران در نامهسشپر این یپایای و روايی روی که

 ایرانی نمونه در نامهپرسش این بازآزمون-آزمون همبستگی ضرایب
 (عامل ٨٤/٠ و بودن)غیرقضاوتی عامل به (مربوط ٥٧/٠ بین

 قبولی قابل حد در آلفا ضرایب چنینهم د.ش مشاهده مشاهده)
 عامل به مربوط ٨٣/٠ و بودنغیرواکنشی عامل به مربوط ٥٥/٠ بین

  .]21[آمد دستهب توصیف
 براساس و السئو ٣٠ شامل شناختی: هایتوانایی نامهپرسش
 توسط نامهپرسش این است. شدهتنظیم  لیکرت ایدرجه٥ مقیاس
 مطالعه ٣ کار این انجام برای که شده هنجاریابی و طراحی نجاتی
 و مردان روی آن نخست بخش است. کرده اجرا را مجزا مقطعی
 این که شد اجرا زن) نفر ٦٥١ و مرد نفر ٤٤٤( ساله٨٥ تا ١٧ زنان
 عاملی تحلیل برای نامهپرسش ابتدایی نسخه تکمیل برای افراد

 لاتسئوا آماری محاسبات انجام از پس کردند. شرکت اکتشافی
 اجرا عاملی تحلیل مجدداً  و یافت تقلیل ٣٠ به ٣٧ از نامهپرسش
 انتخابی، توجه و مهاری کنترل (حافظه، عامل ٧ که شد

 و اجتماعی شناخت پایدار، توجه ریزی،برنامه گیری،تصمیم
 با نامهپرسش پایایی شدند. شناسایی شناختی) پذیریانعطاف
 خرده درونی همسانی آمد. دستبه ٨٣٤/٠ کرونباخ آلفای روش
 مهاری کنترل ،٧٥٥/٠ حافظه به مربوط هایالسئو برای هامقیاس

 ،٥٧٨/٠ ریزیبرنامه ،٦١٢/٠ گیریتصمیم ،٦٢٦/٠ انتخابی توجه و
 پذیریانعطاف و ٤٣٨/٠ اجتماعی شناخت ،٥٣٤/٠ پایدار توجه

 پایایی سیربر برای دوم مطالعه در آمد. دستبه ٤٥٥/٠ شناختی
 ٥٠ از بازآمون در که شد استفاده بازآزمون-آزمون روش از آزمون،
 این بین همبستگی ضریب و بودند کرده شرکت نفر ٢٣ فقط نفر
 سطح در آزمونپس و آزمونپیش نتایج و است بوده ٨٦٥/٠ افراد
 برای سوم مطالعه در است. داشته دارمعنی ارتباط باهم ٠٠٠١/٠
 جوان و سالمند گروه دو مقایسه به نامه،پرسش تمیز روایی بررسی
 لازم روایی شدهطراحی آزمون است، داده نشان نتایج که اندپرداخته
  .]18[دارد را سالمندان شناختی مشکلات تمیز برای
 بقیه اجتماعی) (شناخت ششم عامل به مربوط هایالسئو جزبه 
 دارند. معکوس گذارینمره هاالسئو
 استفاده پيرسون همبستگی آزمون از هاداده تحليل و تجزيه برای
 کل نمره طریق از آگاهیذهن بینیپیش توان بررسی منظوربه شد.

 منظوربه .شد استفاده متغیرهتک رگرسیون از شناختی هایتوانایی
 یهاتوانایی هایلفهوم طریق از آگاهیذهن بینیپیش توان بررسی
 مقدماتی هایتحلیل .شد استفاده چندگانه رگرسیون از شناختی
 از تخطی نوعهیچ که شود حاصل اطمینان تا گرفت صورت
 صورت پراکنشی همگنی و بودنخطی بهنجاری، هایمفروضه
 هایتوانایی بین پیرسون همبستگی ضرایب مقادیر .است نگرفته
 نیاز مورد همبستگی میزان دهندهنشان آگاهیذهن و شناختی

 چندگانه رگرسیون از استفاده برای متغیرها این بین )٧/٠ از کمتر(
  .ندبود
  

	هایافته
 ۹۸( کارشناسی تحصیلی مقطع دارای کنندهشرکت افراد بیشترین

  ند.بود )%۹/۶۸نفر؛  ۱۳۳( سال ۳۰ تا ۲۵ سنی رده و )%۸/۵۰نفر؛ 
 از برخی و یشناخت هایتوانایی کل نمره و آگاهیذهن نیب
  .)۱شت (جدول دا وجود دارمعنی مثبت رابطه آن هایلفهوم



 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ و همکاران یچلیآج تایب  ۹۶

   ۱۳۹۸ بهار، ۲، شماره ۸دوره                         پژوهشی طب انتظامی- نامه علمیفصل

  

و  بررسی کنندگان در متغیرهای موردهای شرکتمیانگین نمره )۱جدول 
  آگاهیهمبستگی با ذهن

  میانگین  شاخص
ضریب همبستگی 

  آگاهیبا ذهن
سطح 
  داریمعنی

 -  ۷۷۳/۲۱±۵۷۴/۰  آگاهیذهن
  ۰۰۹/۰ ۲۶/۰  ۳۳۲/۲±۶۳۸/۰  (کل) های شناختیتوانایی
  ۲۰۸/۰  ۱۳۲/۰  ۰۳۸/۰±۷۶۷/۰  حافظه

  ۸۴۹/۰  ۰۲۰/۰  ۲۳۴/۲±۷۳۷/۰  کنترل مهاری و توجه انتخابی
  ۰۰۳/۰  ۳۰۵/۰  ۳۱۱/۲±۷۰۰/۰  گیریتصمیم
  ۰۴۱/۰  ۲۱۳/۰  ۲۱۵/۲±۸۵۴/۰  ریزیبرنامه

  ۱۵۹/۰  ۱۴۷/۰  ۳۰۸/۲±۸۲۴/۰  توجه پایدار
  ۰۹۱/۰  ۱۷۶/۰  ۸۶۳/۲±۷۲۶/۱  شناخت اجتماعی

  ۰۰۵/۰  ۲۸۷/۰  ۳۲۸/۲±۸۰۸/۰  پذیری شناختیانعطاف
  

 واریانس از %٢٤ بینیپیش به قادر شناختی هایتوانایی
   ند.بود آگاهیذهن

  
  کل) شناختی هایتوانایی × ٢٤/٠( + ١٨/٢ = آگاهیذهن

  
 بینیپیش توان شناختی هایتوانایی هایلفهوم مجموعه
 تبیین توان هالفهوم از کدامهیچ اما ند؛شتدا را آگاهیذهن
  .نداشتند را آگاهیذهن واریانس از قسمتی داریمعن

  
   بحث

های آگاهی با تواناییبینی ذهنپژوهش حاضر با هدف پیش
 نتایج .های آن در دانشجویان ناجا انجام شدشناختی و زیرمولفه

 با شناختی هایتوانایی بین که داد نشان پژوهش حاضر
 بینیپیش را آن و دارد وجود دارمعنی و مثبت رابطه آگاهیذهن
 بین مثبت رابطه وجود یدمو زیادی هایپژوهش نماید.می

 توانمی میان این از که ندهست آگاهیذهن و شناختی هایتوانایی
 نتایج پژوهش اشاره کرد. ]22[و همکارن رحمانی پژوهش به

 از یجزی که اجرایی کارکردهای دهد کهمی نشاننیز  ]3[نجاتی
 .دارند آگاهیذهن با بالایی همبستگی هستند شناختی هایتوانایی
 شناختی ثیراتتا بررسی در ]23[و همکاران ویمر پژوهش
 و شناختی بازداری بر آگاهیذهنکه  دهندمی نشان آگاهیذهن

 و گارلند همچنین .دارد مثبت ثیرتا محورداده اطلاعات پردازش
 موجب آگاهیذهن در موجود مدیتیشنکه  دریافتند ]24[همکاران
 پژوهش نتایج ین طورهم. شودمی شناختی مجدد ارزیابی بهبود
 مثبت ثیرتا که مطالعه ۲۳ روی ]25[و همکاران چیسا مروری
 سایر و اجرایی کارکردهای حافظه، توجه، بر آگاهیذهن

همگی  دهد کهمی نشان، بررسی کرده است را شناختی هایمقیاس
  .دارند یهمخوان حاضر پژوهش یافته با

 هایتمرین که است آن از حاکی شناختیعصب هایپژوهش
 قشر نواحی در فعالیت افزایش با آگاهیذهن و مراقبه بر مبتنی
 موجب اینسولا و آمیگدال نواحی در فعالیت کاهش و پیشانیپیش
 از سالم هیجان تنظیم و ]10[شوندمی هیجانی حالات تنظیم
 بهبود و کرده جلوگیری شناختی یندهایآفر در هیجان تداخل
 این واقع در .دشومی موجب را شناختی هایتوانایی و کارکردها
 در که آگاهیذهن از منتج شناختی هایتوانایی در بهبود

 ثیرتا یک تواندمی است شدهگزارش  گرفتهصورت هایپژوهش
 آگاهیذهن شناختیروان هایسودمندی دیگر از شدهمشتق ثانویه

  .],1 26[دشو محسوب
 گیری،تصمیم مشخص شد که حاضر پژوهش در ،این بر علاوه
 و مثبت رابطه آگاهیذهن با شناختی پذیریانعطاف و ریزیبرنامه

 نظر مد شناختی هایلفهمو از یکهیچ  اما دارند دارمعنی
  نکردند. بینیپیش را آگاهیذهن
با  فوق یافته ،آگاهیذهن و گیریتصمیم بین رابطه خصوص در

 زچامبر ،]27[ویکمارتین ،]22[همکاران و رحمانی هایپژوهش نتایج
 کاملاً  ]15[بیر و ایکارلا و ]14[نیکشا و ریگان ،]13[همکاران و
   است. خوانهم

 هایپژوهش و ],8 9[آگاهیذهن برای شدهمطرح هایمدل براساس
 با آگاهی و قصد بین نزدیک رابطه ،خصوص این در گرفتهصورت
 نداشتنتوجه و نبودندرلحظه است. مشخص کاملاً  آگاهیذهن
 ارتکاب به منجر و شده آمدپیش یا موقعیت اشتباه ارزیابی موجب
 در .]28[شودمی روزانه هایفعالیت و هاگیریتصمیم در اشتباه
 بیرونی، و درونی تجارب و حال زمان به شخص ذهن بازبودن واقع

 طریق از آگاهیذهن این، بر علاوه .]29[دهدمی ارتقا را گیریتصمیم
 درباره شخص قضاوت از ،]30[داده کاهش را استرس ،هیجان تنظیم

 زمینه را برای و ]27[کرده جلوگیری تجاربش و احساسات
  سازد.می فراهم بیشتر آگاهی و آرامش در بهتر گیریتصمیم

 آگاهیذهن و شناختی پذیریانعطاف بین مثبت رابطه خصوص در
 که ]22[همکاران و رحمانی پژوهش با حاضر پژوهش یافته این
 مثبت رابطه آگاهیذهن با شناختی پذیریانعطاف که دادند نشان
 دادند نشان که ]11[سیها و فلچر و ]6[ینووسکیمال و مور دارد؛

 و مداخلات به داریمعن و مثبت طور به یشناخت پذیریانعطاف
 و کامپهارت پژوهش ؛است مربوط افراد آگاهیذهن سطوح
که  دادند نشان که ]31[همکاران و گرینبرگ و ]26[تورنتون
 همخوان ،دشومی شناختی پذیریانعطاف ارتقا موجب آگاهیذهن
   است.
 تلاش که است معتقد ،است آگاهیذهن سرمنشأ که یبودای فلسفه
 درون و بیرون تغییر حال در ماً دای دنیای هدایت برای ما

 پاسخ در آگاهیذهن تمرینات است. کشیدنرنج ریشه ،(ناپایداری)
 شناختی پذیریانعطاف و خونسردی مداوم، تغییر تجربه هجوم به
 پایدار روانی سلامت و رنج کاهش نتیجه در و دهندمی گسترش را
که  اندداده نشان محققان چنینهم .]26[ندشومی موجب را

 با واقع در ؛شودمی عصبی پذیریانعطاف موجب آگاهیذهن
 به که شودمی ایجاد جدید نرونی هایراه ،مغزی ظرفیت بالارفتن

 عملکرد به قادر مغز هوشیارانه، هایتلاش طی دهدمی اجازه فرد
 پذیریانعطاف نتیجه در و ]14[دشو استرس با همواجه در بیشتر

  یابد. افزایش شناختی
 بود آگاهیذهن و ریزیبرنامه بین مثبت رابطه پژوهش دیگر یافته
 و ]33[فریرا ،]32[هاگر و سارانتلزچاتزل هایپژوهش با یافته این که

 نظری هایمدل براساس است. همخوان خصوص این در ]34[ملتزر
 قصد ،آگاهیذهن سازه هایلفهمو از یکی ]8[آگاهیذهن به مربوط
 لازم ریزیبرنامه رفتار، به قصد تبدیل و رساندنعملبه برای است.
 که است این ریزیبرنامه بر آگاهیذهن ثیرتا دلایل از یکی است.
 را رفتار- قصد رابطه که شودمی شامل را هاییکیفیت آگاهیذهن
 به آن طریق از آگاه ذهنِ  یک که هاییراه از یکی کنند.می تقویت
 به بخشیدنقدرت سازند، محقق را خود قصد تا کندمی کمک افراد

 هابرنامه تحقق بر متمرکزماندن توانایی یعنی خودکنترلی، توانمندی
 و قصد رساندنعملبه از را افراد معمولاً  که مخالف افکار کنترل و

 همچون هاییکیفیت مقابل در .]32[است ،کندمی دور هدفشان
 از که اجتماعی اضطراب و گذشته در شدنجذب فکری، نشخوار
 از را توجه ،]5[است پایین آگاهیذهن دارای افراد هایمشخصه
 ،این بر علاوه .]32[کندمی منحرف شدهریزیطرح خاص برنامه
 ریزیبرنامه بر هیجانات ثیرگذاریتا یدمو زیادی هایپژوهش



 ۹۷  ناجا انیآن در دانشجو یهارمولفهیو ز یشناخت یهاییبراساس توانا یآگاهذهن ینیبشیپــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 باعث آگاهیذهن ،شد بیان نیز ترپیش که طورهمان  ؛]33[هستند
 کنترل تحت را هاآن و برده پی خود هیجانات عمق به فرد شودمی

 بهبود موجب طریق این از و کند تنظیم را هیجانات و ]33[درآورده
  د.شو ریزیبرنامه
 متغیر آگاهیذهن ،تاکنون گرفتهصورت هایپژوهش تمام در

 پژوهش در توجه قابل نکته اما است بوده بینپیش یا مستقل
 بینپیش متغیر عنوان به شناختی هایتوانایی که است این حاضر
 شناختی هایتوانایی مجموع که دش مشخص و شد گرفته نظر در

 تمام که زمانی واقع در .دارند را آگاهیذهن بینیپیش قابلیت
 که گفت توانمی باشند بالا فرد در شناختی توانایی هایلفهمو
 توانایی هایلفهمو تکتک اما است، بالا فرد در نیز آگاهیذهن

  نبودند. آگاهیذهن بالابودن بینیپیش به قادر تنهایی به شناختی
 رفتارهای با درگیری سبب به ،زنان ویژهبه پلیس افسران که آنجا از

 عوامل دستگیری و مجرمان با مشکلات ،آمیزخشونت و جنایی
 تمرکز با باید خود پراسترس شغل واسطهبه  تنهانه  غیره، و قاچاق
 کنترل خاص شرایط در را آن و دنباش آگاه خود استرس بر ،درونی
 و سریع گیریتصمیم به نیاز محیطی هایدرگیری این در بلکه کنند
 پذیریانعطاف و مناسب ریزیبرنامه و بالا عملکرد برای بهینه

 در موفقیت و شغلی سخت شرایط با سازگاری منظوربه شناختی
 مستلزم موارد این همه که دارند شغلی وظایف و هامأموریت
 کاهش و بالا هیجانی تنظیم و شناختی هایتوانمندیداشتن 
 نظربه پژوهش حاضر نتایج به توجه با رو این از است. استرس
 پلیس زن دانشجویان در آگاهیذهن هایآموزش انجام رسدمی
 کنترل و تنظیم بالابردن و استرس کاهش طریق از تواندمی

 و کند کمک هاآن شناختی هایتوانمندی افزایش به ،هیجانی
 هایتوانایی افزایش خصوص در فعالیتی هر یعنی ،آن برعکس
  د.شو هاآن آگاهیذهن بالارفتن موجب تواندمی شناختی

 و دسترس در گیرینمونهتوان به می پژوهش این محدودیت از
  کرد. ذکر را پلیس مردان با نتایج مقایسه عدم

 گیرینمونهروش  ینده ازآ هایپژوهش در شودمی پیشنهاد
 بیشتر پذیریتعمیمبرای  جنسیتی مقایسه واستفاده شود  تصادفی

  پذیرد. صورت نتایج بهتر تبیین و
  

  گیرینتیجه
از  %۲۴ ینیبشیتوان پ یشناخت یهاییتوانا یهامجموعه مولفه

 نییها توان تباز مولفه کدامچیاما ه ،ندررا دا یآگاهذهنواريانس 
  ند.ررا ندا یآگاهذهن انسیاز وار یقسمت

  
 و یانتظام یروین کارکنان هیکل از وسیله بدین :یقدردان و تشکر
 در هاآن ارزشمند یهمکار رایب تهران استان یناجا قاتیتحق دفتر
  .نماییممی یقدردان پژوهش نیا یاجرا
 موافقت نامهرضایت کنندگانشرکت یتمام از :یاخلاق ییدیهات

  شد. گرفته پژوهش در شرکت برای آگاهانه
 وجود حاضر پژوهش در یمنافع تضاد گونههیچ :منافع تعارض

  ندارد.
 نگارنده اول)، سندهی(نو چیآجیل بیتا :سندگانینو سهم
 جمال )؛%٥٠( بحث /نگارندهیاصل شناس/پژوهشگر/روشمقدمه
 لیلا )؛%۲۵( بحث /نگارندهآماری گرتحلیل دوم)، سندهی(نو رحمنی
  )%٢٥( یکمک شناس/پژوهشگرروشاجرا/ سوم)، سندهی(نو ذوقی
 شده تامین نویسندگان توسط پژوهش این مالی اعتبار :یمال منابع
  است.
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