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Aims Cognitive abilities and mindfulness are factors hugely improving athletic activities. Blind 
persons, due to their lack of visual fast and accurate information, have to try to do cognitive 
executive tasks.  The aim of the study was to investigate the correlation between mindfulness 
and cognitive abilities in the athlete blind veterans. 
Instrument & Methods In the correlative descriptive-survey study, 104 female and male 
athlete blind veterans from West Azarbayjan and Kordestan provinces were studied in 
2015.  The subjects were selected via available sampling method. Data was collected by the 
mindfulness scale, attention and consciousness scale, and the cognitive abilities questionnaire. 
Data was analyzed by SPSS 22 software using Pearson correlation coefficient and linear 
regression analysis. 
Findings Except in two components including inhibiting control and selective attention and 
planning, mindfulness positively and significantly correlated with cognitive abilities in other 
components (p<0.05). In addition, 0.438 of cognitive abilities variance in the blind persons 
were predicted by mindfulness (p=0.001). 
Conclusion In the athlete blind veterans, mindfulness significantly correlates with some 
components of cognitive abilities including memory, decision-making, sustainable attention, 
social cognition, and cognitive flexibility. Therefore, regular mindfulness exercises can strengthen 
cognitive abilities in the blind veterans.  
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  چکيده

در اجرای عملکرد آگاهی عواملی هستند که  شناختی و ذهن های توانایی :فاهدا
دلیل فقدان اطلاعات سریع و دقیق  بهتر ورزشی نقش بسزایی دارند. نابینایان به

بینایی به تلاش بیشتری برای انجام تکالیف اجرایی شناختی نیاز دارند. هدف 
ازان های شناختی در جانب آگاهی و توانایی رابطه ذهن تحقیق حاضر، بررسی

  بود. نابینای ورزشکار

پیمایشی از نوع همبستگی که در سال  -در این مطالعه توصیفی ها:ابزار و روش
های آذربایجان  زن و مرد در استان جانباز نابینای ورزشکار ١٠٤انجام شد،  ١٣٩٤

آوری ابزار گرد گیری دردسترس انتخاب شدند. روش نمونه غربی و کردستان به
های نامه توانایی و پرسش آگاهی، توجه و هوشیاری هناطلاعات، مقیاس ذ

آزمون ضریب  و با استفاده از SPSS 22افزار  کمک نرم ها بهبود. داده شناختی
  همبستگی پیرسون و تحلیل رگرسیون خطی مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند.

شناختی جز در دو مولفه کنترل مهاری   های آگاهی با توانایی رابطه ذهن ها: یافته
). >۰۵/۰pدار بود ( ها مثبت و معنی ریزی در سایر مولفه و توجه انتخابی و برنامه

های شناختی نابینایان را واریانس توانایی ۴۳۸/۰آگاهی توانست  همچنین ذهن
  ).p=۰۰۱/۰بینی نماید ( پیش

آگاهی با تعدادی از  نبازان نابینای ورزشکار بین ذهندر جا گیری: نتیجه
گیری، توجه پایدار، شناخت  های توانایی شناختی (حافظه، تصمیم مولفه

دار وجود دارد. بنابراین  ارتباط معنی پذیری شناختی)اجتماعی و انعطاف
های شناختی را در جانبازان نابینا  تواند توانایی آگاهی می های منظم ذهن تمرین

  تقویت نماید.

  های شناختی آگاهی، هوشیاری، توانایی ذهنها:  کلیدواژه
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  ۰۷/۱۲/۱۳۹۵ تاريخ پذيرش:
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  مقدمه

درگیر در اكتساب،  شامل فرآیندهای عصبی های شناختیتوانایی
های توانایی. [1]اطلاعات است داری و كاربست پردازش، نگه

شناختی رابط بین رفتار و ساختار مغز بوده و گستره وسیعی از 
ریزی، توجه، بازداری پاسخ، حل مساله، انجام ها (برنامهتوانایی

گیرد. موارد پذیری شناختی) را در بر میهمزمان تکالیف و انعطاف
های شناختی هستند که پایه آن ذکرشده فقط بخشی از توانایی

شوند. پایه ها، شناخت سرد نامیده میاست. این تواناییمنطق 
های شناختی که به شناخت گرم معروفند و بخشی دیگر از توانایی

گیری در تجربه پاداش و تنبیه، تنظیم رفتارهای اجتماعی و تصمیم
ها ها و هیجانها، باورهای هیجانی نقش دارند، خواستهدر حالت

  . [2]هستند
های شناختی در پژوهش ما شامل به تواناییهای مربوط شاخص

ریزی، گیری، برنامهحافظه، کنترل مهاری و توجه انتخابی، تصمیم
پذیری شناختی است. توجه پایدار، شناخت اجتماعی و انعطاف

شناختی شامل فرآیندهای شناختی است که  عملکردهای اجرایی
کند. های شناختی را یکپارچه و کنترل میسایر فعالیت

های های عملکرد اجرایی شناختی جزیی از شاخص شاخص
میزان تلاش برای مقابله با مشکلات  .های شناختی است توانایی

های عملکرد اجرایی در نابینایان بیشتر از مربوط به شاخص
همتایان بیناست و نابینایان برای مقابله با مهار، هدفمندی و 

ینا دارند. این بیانگر حافظه اجرایی تلاش بیشتری نسبت به افراد ب
عبارت  اهمیت اطلاعات بینایی برای عملکردهای اجرایی است. به

دلیل فقدان اطلاعات سریع و دقیق بینایی به  دیگر، نابینایان به
  .[3]تلاش بیشتری برای انجام تکالیف اجرایی شناختی نیاز دارند

شناختی که با عملکردهای اجرایی شناختی  یکی از عوامل روان
آگاهی شامل یک آگاهی پذیرا  . ذهن[4]آگاهی است طه دارد، ذهنراب

آگاه وقایع  . افراد ذهن[6 ,5]و عاری از قضاوت وقایع جاری است
کنند و توانایی درونی و بیرونی را آزادانه و بدون تحریف درک می

ها و ای از تفکرها، هیجانزیادی در رویارویی با دامنه گسترده
  . [7]ایند و ناخوشایند) دارندها (اعم از خوشتجربه

آگاهی در نابینایان مانند همتایان بیناست. هر چند  توانایی ذهن
آگاهی مبتنی بر حواس پنجگانه است، ولیکن فقدان کامل یک  ذهن

تواند کارکردهای آن را مختل نماید و با نقش جبرانی  حس نمی
یان شود. از طرفی، تلاش نابیناآگاهی حاصل می سایر حواس، ذهن

برای رفع نقایص کارکردهای اجرایی شناختی در زندگی روزانه بیشتر 
رسد ضعف در اطلاعات  نظر می از همتایان عادی است، چرا که به

  . [8]تر سایر حواس جبران شود تر و سریع حسی باید با پردازش دقیق
های تحت فشار و شناختی در موقعیت های روانامروزه ویژگی

یابی به موفقیت در اجرای ترین عوامل دستمعنوان مه رقابتی به
بینایان مثلاً گلبال . ورزش نابینایان و کم[9]اندورزشی پذیرفته شده

نیز از این قضیه مستثنی نیست. نابینایان نیاز به تلاش بیشتری 
برای انجام تکالیف شناختی دارند و بهبود عملکرد ورزشی علاوه بر 

در  شناختی هم وابسته است. هایهای بدنی به تواناییتکنیک
های تیمی، بازیکنان های راهبردی و موقعیتی مانند ورزشبازی

باید تصمیمات سریع و دقیقی را در محیطی متغیر و پیچیده اتخاذ 
طور  ها، ورزشکاران باید بتوانند به. در بسیاری از ورزش[10]کنند

واقعیت همزمان فشارهای فیزیولوژیک و روانی را تحمل کنند. این 
یولوژیک ناشی از تمرین یا رقابت ورزشی نه تنها  که خستگی فیز

دهد، بلکه بر فرآیند ادراکی نیز  فرآیند حرکتی را تحت تاثیر قرار می
های توپی که با اجرای مهارت مورد نیاز در سطح قهرمانی در رقابت

های مختلف نشان داده در رابطه است موثر خواهد بود، در پژوهش
ها را در حالتی انجام  گیری. ورزشکاران باید تصمیم[11 ,10]شده است

دهند که اطلاعات متفاوتی از توپ، همبازی و حریف دریافت کنند 
گیری تحت فشار حریف که سعی در محدودکردن  و فرآیند تصمیم

زمان و فضای دردسترس بازیکن دارد، انجام شود. ورزشکاران باید 
ترین منبع اطلاعاتی  و مربوطترین توجه خود را تنها به مهم

. به همین [12]معطوف کنند تا اجرای موفق و موثری داشته باشند
تواند تحت تاثیر شرایط  های شناختی میصورت سایر توانایی

تر  توان نتیجه گرفت ورزشکاری موفق مسابقه قرار گیرد. پس می
  های شناختی بالاتری برخوردار باشد.است که از توانایی

های شان داد کارکردهای اجرایی که جزیی از تواناییننجاتی 
. در [4]آگاهی دارند شناختی هستند، همبستگی بالایی با ذهن

کنند تا توجه کامل خود را آگاهی مراجعان تلاش می مداخلات ذهن
قضاوتی جلب نمایند. طور غیر به لحظه حال، با پذیرش کامل و به

های خاص بدنی یا برای مثال، اگر توجه ورزشکاری بر حس
کننده معطوف شده است، قدم اول این است که  های ناراحت هیجان

با تمرکز ذهنی از آن حواس آگاهی یابد تا بتواند کانون توجه خود را 
تر ها در آن قوی طور ارادی به قسمتی از بدن معطوف کند که حس به
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ای  شیوه تواند از طریق تنفس، آگاهی خود را بههستند. ورزشکار می
آرام، همزمان با عمل دم به آن قسمت ببرد و با عمل بازدم از آن 

های بدنی جذب محض اینکه توجه ورزشکار به حس بیرون دهد. به
شد و از آن آگاه شد، به خود بگوید "این چیز خوبی است، هر آنچه 

خواهم آن را احساس کنم". سپس با که وجود دارد خوب است، می
کند و به آنها آگاه شده، ارتباط برقرار می های بدنی که از آن حس

هایی بسیار موثر است، زیرا دهد. تکرار چنین جملهاجازه حضور می
هایش افزایش یافته  شود پذیرش ورزشکار نسبت به حسباعث می

جای واکنش به سبک تکانشی و خودکار، برای مقابله با  و به
  . [14 ,13]مشکلات شناختی، ماهرانه عمل کند

آگاهی و  های بسیاری انجام شده که به بررسی رابطه ذهنهشپژو
آگاهی  اند. ذهن های شناختی پرداخته عوامل مربوط به توانایی

، کنترل توجه، [15 ,7]پذیری شناختیهمچنین بر افزایش انعطاف
و  [19]، توجه پایدار[18 ,17]گیری ، تصمیم[16]تنظیمیحافظه و خود

های  رد. با توجه به اینکه تواناییتاثیر دا [20]شناخت اجتماعی
شناختی برای موفقیت ورزشی لازم و ضروری هستند و نابینایان 
برای اجرای کارکردهای شناختی نیاز به تلاش بیشتری دارند، پس 

ها برای ورزشکاران  توان نتیجه گرفت که لازم است این تواناییمی
   نابینا بیشتر از همتایان عادی آنها تقویت شود.

رسد براساس نتایج پژوهش حاضر با توجه به خلاء  نظر می به
پژوهش در این حوزه و جدیدبودن موضوع پژوهش، بتوان 

های شناختی در نظر آگاهی را پیشگوی مناسبی برای توانایی ذهن
گرفت تا اگر نابینایان نیاز به تلاش بیشتری برای انجام تکالیف در 

ه باشند، بتوان برای بهبود های شناختی داشت هر یک از زیرمولفه
آگاهی را  های شناختی نابینایان تمرینات مراقبه ذهنتوانایی

  پیشنهاد نمود. 
آگاهی و  رابطه ذهن بنابراین هدف از پژوهش حاضر، بررسی

  بود. های شناختی در جانبازان نابینای ورزشکار توانایی
  

  ها ابزار و روش

که در سال پیمایشی از نوع همبستگی  -در این مطالعه توصیفی
زن و مرد در  جانباز نابینای ورزشکار ١٠٤، انجام شد ١٣٩٤
گیری  روش نمونه های آذربایجان غربی و کردستان به استان

  عنوان نمونه تحقیق انتخاب شدند. دردسترس به
و  اریآگاهی، توجه و هوشی آوری اطلاعات، مقیاس ذهنابزار گرد
  بود. های شناختینامه توانایی پرسش

آگاهی، توجه  مقیاس ذهن :آگاهی، توجه و هوشیاری مقیاس ذهن
آگاهی یا توجه به آگاهی مبتنی  گیری ذهن و هوشیاری برای اندازه

. این مقیاس، ابزار معتبری برای [13]بر زمان حال طراحی شده است
تمایز بین افرادی که دانشجویان و جمعیت بزرگسال است و برای 

اند با کسانی که این آموزش را  آگاهی قرار گرفته تحت آموزش ذهن
بینی بهزیستی افراد مورد  اند و همچنین برای پیشدریافت نکرده

های شناختی،  های این مقیاس در حوزه مادهگیرد.  استفاده قرار می
های عمومی قرار دارد.  فردی، جسمی و دیگر حوزه هیجانی، بین

سئوال  ۱۵نامه دارای  این پرسش البته این مقیاس زیرمقیاس ندارد.
شود و به  گذاری می ای لیکرت نمرهدرجه است که در مقیاس شش

هر عبارت "تقریباً همیشه"، "خیلی زیاد"، "تا حدی زیاد"، "تا حدی 
تعلق  ۶کم"، "خیلی کم" و "تقریباً هرگز" به ترتیب نمرات یک تا 

دهد  آگاهی ارایه می کور یک نمره کلی برای ذهنگیرد. مقیاس مذ  می
دهنده  است و نمره بالاتر نشان ۹۰تا  ۱۵که دامنه آن بین 

  آگاهی بیشتر است.  ذهن

سازندگان  نامه، پرسش این پایایی و روایی آوردن دست به برای
همسانی که زدند  زمینه این در پژوهشی انجام به دست مقیاس

کرونباخ نشان داد. آلفای کرونباخ برای درونی خوبی را با آلفای 
 ٨٧/٠و برای یک نمونه از افراد بزرگسال  ٨٢/٠نمونه دانشجویی 

بار استفاده  نامه که در ایران برای اولین . این پرسش[13]دست آمد به
شناسی قرار گرفت تا نظرات  نفر از متخصصان روان ٥شد، در اختیار 

نامه مورد تایید  پرسشاصلاحی آنها مورد استفاده واقع شود. 
شده از جانب  متخصصان بوده و پس از واردکردن اصلاحات مطرح

. [19]ایشان مورد استفاده قرار گرفت و فرم نهایی آن تدوین شد
همچنین در یک مطالعه دیگر در ایران آلفای کرونباخ نسخه فارسی 

گزارش ٨١/٠نفری از دانشجویان، ٧٢٣این مقیاس در یک نمونه 
  .[21]شده است

های شناختی  نامه توانایی پرسش های شناختی: نامه توانایی پرسش
ای لیکرت  درجه سئوال است که براساس مقیاس پنج ٣٠شامل 

تنظیم شده است. برای طراحی و هنجاریابی، سه مطالعه مقطعی 
تا  ١٧. بخش نخست آن روی مردان و زنان [22]مجزا اجرا شده است

را شد که این افراد برای تکمیل زن) اج ٦٥١مرد و  ٤٤٤ساله (٨٥
نامه برای تحلیل عاملی اکتشافی شرکت  نسخه ابتدایی پرسش

 ٣٧نامه از  کردند. پس از انجام محاسبات آماری، سئوالات پرسش
تقلیل یافت و مجدداً تحلیل عاملی اجرا شد که به ترتیب  ٣٠به 

گیری،  هفت عامل (حافظه، کنترل مهاری و توجه انتخابی، تصمیم
پذیری  ریزی، توجه پایدار، شناخت اجتماعی و انعطاف برنامه

نامه با روش آلفای  شناختی) شناسایی شدند. پایایی پرسش
دست آمد. همسانی  به ٨٣/٠کرونباخ محاسبه شده که ضریب آلفای 

، ٧٥/٠های مربوط به حافظه  ها برای سئوال مقیاس درونی خرده
ریزی  ، برنامه٦١/٠گیری  یم، تصم٦٢/٠کنترل مهاری و توجه انتخابی 

پذیری  و انعطاف ٤٣/٠، شناخت اجتماعی ٥٣/٠، توجه پایدار ٥٧/٠
دست آمد. در مطالعه دوم برای بررسی پایایی  به ٤٥/٠شناختی 

 ٥٠بازآزمون استفاده شد که در بازآمون از  -آزمون، از روش آزمون
راد نفر شرکت کرده بودند. ضریب همبستگی بین این اف ٢٣نفر فقط 

با هم  ٠٠١/٠آزمون در سطح  آزمون و پس بوده و نتایج پیش ٨٦/٠
دار داشته است. در مطالعه سوم برای بررسی روایی  ارتباط معنی
اند که  نامه، به مقایسه دو گروه سالمند و جوان پرداخته تمیز پرسش

شده روایی لازم برای تمیز  نتایج نشان داده است آزمون طراحی
های مربوط به جز سئوال . به[22]لمندان را داردمشکلات شناختی سا

گذاری معکوس  ها نمره عامل ششم (شناخت اجتماعی) بقیه سئوال
  دارند.

برای  انجام شد. SPSS 22افزار  ها با استفاده از نرمتحلیل داده
آوری شده بود، از نامه جمع محاسبه اطلاعاتی که از طریق پرسش

های آمار توصیفی استفاده شد. در بخش آمار استنباطی، روش
بودن توزیع  اسمیرنوف برای بررسی نرمال -آزمون کولموگروف

شده مورد استفاده قرار گرفت. سپس از آزمون  آوری های جمع داده
و از  ها  برای بررسی ارتباط بین متغیرضریب همبستگی پیرسون 

مره توانایی شناختی بینی ن برای پیش رگرسیون خطیروش تحلیل 
  .آگاهی استفاده شد افراد براساس میزان ذهن

  

  ها یافته

همچنین میانگین سنی  % افراد نمونه را زنان تشکیل دادند.۶/۶۰
  ).۱سال بود (جدول  ۵۴/۳۰±۷۷/۶افراد نمونه 

و  ۱۷/۳±۴۷/۰ جانبازان نابینای ورزشکارآگاهی  میانگین نمره ذهن

  دست آمد. ه ب ۸۹/۳±۸۰/۰آنها  های شناختی میانگین نمره توانایی



ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ و همکاران یجمال رحمان  ۱۰۸ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــ ــ ـــــ  ــــــــــــــــ
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های کنترل  شناختی جز در مولفه  های آگاهی با توانایی رابطه ذهن
ها مثبت و  ریزی در سایر مولفه مهاری و توجه انتخابی و برنامه

  ).۲دار و دارای همبستگی بالایی بود (جدول  معنی
  

شناختی جانبازان ورزشکار نابینا  فراوانی مشخصات جمعیتتوزیع  )۱جدول 
  نفر) ۱۰۴(

  درصد  تعداد  شناختی مشخصات جمعیت

  جنسیت

  ۴/۳۹  ۴۱  زن

  ۶/۶۰  ۶۳  مرد

  محدوده سنی

  ۱/۲۲  ۲۳  سال ۲۵تا  ۱۵

  ۲/۴۵  ۴۷  سال ۳۵تا  ۲۵

  ۷/۳۲  ۳۴  سال به بالا ۳۵

  
های تواناییواریانس  ۴۳۸/۰آگاهی توانست  همچنین ذهن

  ).p=۰۰۱/۰بینی نماید ( پیششناختی نابینایان را 
  

  های آنهای شناختی و مولفه آگاهی با توانایی ضرایب همبستگی ذهن )۲جدول 

  آگاهی ضریب همبستگی با ذهن  های آنهای شناختی و مولفه توانایی

  ۴۳/۰**  های شناختی نمره کل توانایی

  ۴۱/۰**  حافظه

  ۰۶۷/۰  انتخابی کنترل مهاری و توجه

  ۵۴/۰**  گیری تصمیم

  ۱۲/۰  ریزی برنامه

  ۴۴/۰**  توجه پایدار

  ۲۲/۰*  شناخت اجتماعی

  ۳۱/۰**  پذیری شناختی انعطاف
*۰۵/۰p<۰۱/۰** ؛p<  

  

  بحث 

های آگاهی و مولفه با توجه به نتایج پژوهش مشاهده شد که ذهن
رابطه ریزی جز دو مولفه توجه انتخابی و برنامه توانایی شناختی به

تواند پیشگوی آگاهی افراد می داری با هم دارند و میزان ذهن معنی
توانایی شناختی آنها باشد. دلیل این ارتباط، زیربنای مشترک 

آگاهی و عملکرد  های مشترک ذهن ساختاری و عملکردی سازه
و  [4]رود شمار می های شناختی بهاجرایی است که جزیی از توانایی

ها در ادامه توضیح داده  در مورد توجیه ارتباط با سایر مولفه
  شود. می

آگاهی با تاکید بر توجه آگاهانه به حال،  های مبتنی بر ذهنمداخله
های بیرونی، درونی و حرکتی در طول باعث آگاهی بیشتر از نشانه

شدن به تکالیف ورزشی، تابعی از  شوند و چون مجذوبورزش می
آگاهی  های ذهن جام عمل همراه با آگاهی است، مداخلهتوانایی ان

. مراقبه [23]توانند به ارتقای عملکرد ورزشی منجر شوندمی
شود آگاهی باعث افزایش ضخامت قسمت خاکستری مغز می ذهن

. [24]شودکه به ارتقای یادگیری، حافظه و تنظیم هیجانی منجر می
راحتی  یی هستند، بهآگاهی بالا از این رو افرادی که دارای ذهن

های بدنی کسب نمایند و این امکان وجود دارد تا توانند مهارت می
آگاهی بالاتری  ورزشکارانی که در آغاز برنامه ورزشی دارای ذهن

ها در طول برنامه داشته  هستند، توانایی بیشتری برای کسب مهارت
. پس [25]شود باشند که باعث ارتقای عملکرد آنان نیز می

  تواند با مولفه حافظه رابطه داشته باشد.گاهی میآ ذهن
 آگاهی ذهن با پایداری توجه كاركردهای، با توجه به نتایج پژوهش

دارد. توجه پایدار فرآیندی است که فرد در یک بازه طولانی  ارتباط
 را آگاهی ذهن. باید منابع شناختی را روی اطلاعات حفظ نماید

 تكلیف طرف به آن هدایت و توجه خودتنظیمی توانایی توان می
 مركزی جزء ،هتوج سنجیده تنظیم اساس، این بر كه نمود قلمداد

 . بسیاری از تمریناتی كه برای بهبود[26]آگاهی است ذهن
شامل  شوند، تمرینات توجهی پایدار را آگاهی استفاده می ذهن
چنانكه در تعریف  شوند. خودتنظیمی توجه به سمت تكلیف می

اشاره به ظرفیت توجهی پایدار فرد  نوعی آمده است، بهآگاهی  ذهن
  آگاه دارد. ذهن

حاكی  [5]های سایر محققان زنی نتایج این پژوهش، همسو با گمانه
رغم  آگاهی با گستره توجه پایدار است. علی ذهن از ارتباط

آگاهی را  های پیشین که ارتباط بین توجه انتخابی و ذهن پژوهش
ین پژوهش ارتباطی بین این دو متغیر یافت نشان داده بودند در ا

دلیل تفاوت شیوه پژوهش حاضر با  تواند به نشد که این می
های پیشین باشد. در مطالعات قبلی ارتباط بین این دو پژوهش

آگاهی سنجیده  های شناختی مبتنی بر ذهن متغیر را پس از درمان
پرداخته بودند، ولی در این پژوهش صرفاً به همبستگی دو متغیر 

  شده بود.
گیری رابطه مثبت و آگاهی با تصمیم در پژوهش حاضر، ذهن

داری داشت. با توجه به تاثیری که حالات هیجانی بر  معنی
شود،  های اشتباه می گیریگذارد و باعث تصمیمگیری می تصمیم

کند و روی آنها آگاهی به شناخت حالات هیجانی کمک می ذهن
گیری توان نتیجه گرفت که روی تصمیمتاثیر مثبت دارد. پس می

اند کسانی که  . سایر تحقیقات نیز نشان داده[18]هم تاثیر مثبت دارد
گیری بهترشان  گیرند احتمال تصمیم آگاهی تصمیم می با ذهن

  .[17]بیشتر است، چرا که آنها بیشتر به بازخوردها آگاه هستند
ریزی با هم رابطه آگاهی و برنامه ها نشان داد که ذهن یافته
ریزی با شده نیز برنامه های انجامدر پژوهشداری نداشتند.  معنی
داری نداشت و نتایج این پژوهش با سایر  آگاهی رابطه معنی ذهن

ها را جزیی از عملکرد هر چند که این گویهها همسو بود.  پژوهش
های اجرایی سطح بالا هستند. دانند، لیکن عملکرداجرایی می

از پژوهشگران عملکردهای اجرایی را توانایی شروع، حفظ،  گروهی
دانند و سایر کارکردهای مربوط مانند حافظه انتقال و ختم توجه می

عنوان کارکردهای  تر هستند و گاه به ریزی که پیچیدهکاری و برنامه
حساب  های اجرایی بهشوند، جزء کارکرداجرایی مطرح می

  .[4]آورند نمی
های شناختی است که  ، مولفه دیگری از تواناییشناخت اجتماعی

داری داشت.  آگاهی رابطه مثبت و معنی در پژوهش حاضر با ذهن
آگاهی از طریق تاثیری  ذهناند که  های گذشته نشان داده پژوهش

تواند برای موفقیتگذارد، می که بر مهارت خودتنظیمی کودکان می
شناخت اجتماعی آنان های آکادمیک و اجتماعی آنها مفید باشد و 

. مهارت خودتنظیمی باعث حفظ توجه و انگیزش [20]را بهبود بخشد
ها و دوستان و به وظایف مدرسه و اجتماع، سازگاری با همکلاسی

شود. همین داری اطلاعات در زمان حل مسایل می حفظ و نگه
توانند لازم و ضروری باشند تا ها در انجام فعالیت ورزشی میمهارت
ار شناخت بیشتری از تیم و محیط داشته باشد و بتواند ورزشک

های درستی انجام دهد و کنار پرورش استعداد وظایف مربوطه را به
  خود در اختیار تیم هم باشد.

داری  پذیری شناختی رابطه معنیآگاهی با انعطاف بین ذهن
آگاهی توانایی  توان انتظار داشت اگر آموزش ذهنمشاهده شد. می

گذاری توجه فرد بر لحظه کنونی را بهبود بخشد، در اثر تمرین  سرمایه
هایی را دوباره پذیری شناختی، پردازشبتواند با افزایش انعطاف

 به شناختی پذیریانعطافشوند. تحت کنترل درآورد که خودکار می
 اطلاق شناختی فرآیند راهکارهای سازگارکردن برای انسان توانایی
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 محیط در غیرمنتظره و جدید شرایط با مواجهه منظور به که شودمی
براساس نظر محققان، شش فرآیند اصلی؛ پذیرش،  .[27]رودمی کار به

عنوان بافت، راهکارهای  تماس با لحظه کنونی، ایجاد حس خود به
ها و عمل متعهدانه در سازی ارزش شناختی، شفاف گسل
پذیری انعطاف تواند سبب افزایش آگاهی وجود دارد که می ذهن

  .[28]شناختی شود
تماس با لحظه کنونی، به اهمیت مشاهده و توجه به تنوع کامل 

کند و پذیرش بدون قضاوت های بیرونی و درونی تاکید می محرک
بودن درباره لحظه حال را تحت  جنبه غیرقضاوتی یا غیرارزیابانه

کردن براساس  دهد و عمل متعهدانه در اصل عملپوشش قرار می
شیوه غیرعادتی و بر مبنای  پرتی و به آگاهی، بدون حواس

طوری که در پژوهشی نقش این سه  های شخصی است. به ارزش
مولفه (پذیرش، تماس با لحظه کنونی و عمل متعهدانه) را در 

کننده و غیرخودکارسازی  بازداری اطلاعات نامربوط و منحرف
این سه  های عادتی بررسی کرده و همبستگی مثبت بین پاسخ

پذیری شناختی را  مولفه و پردازش شناختی غیرخودکار و انعطاف
  .[7]اند نشان داده
های شناختی خودکار و بهبود رسد کاهش پردازش نظر می بنابراین به

هایی است که افراد ترین تواناییپذیری شناختی، از مهمانعطاف
ن برای فقدان سوگیری در ادراک تعادل روانی و بهزیستی به آ

آگاهی بر افزایش  ای نقش آموزش ذهننیازمند هستند. در مطالعه
سرعت پردازش اطلاعات نشان داده شده است و مشخص شد پس 

آگاهی، علاوه بر افزایش توانایی غیرخودکارسازی  از آموزش ذهن
ها نیز  تر به محرک دهی سریع های خودکار، شاهد پاسخپاسخ

آگاهی، فرد یاد  موزش ذهن. بنابراین از طریق آ[7]خواهیم بود
صورت عادتی، خود به درک تجربه  هایی را که به گیرد تا لایه می
ای را شناسایی نماید که از افزاید را مشاهده کند و لنزهای ویژه می

  . [29]نشیندطریق آن به تماشای دنیا می
های مطالعه حاضر شامل عدم انجام تحقیق روی زنان  محدودیت

نداشتن تفکیک جنسیتی، محدودبودن نمونه از کل نابینا و در واقع 
نامه بود که خود  جامعه و انجام پژوهش با استفاده از پرسش

روش  نامه دارای محدودیت ذاتی است و پژوهش به پرسش
 تری دارد. آزمایشی نتیجه عینی ای و نیمه مصاحبه

شود با توجه به نیاز جامعه جانباز نابینای کشور به  پیشنهاد می
کارگیری سایر متغیرها و ارتباط آن با  های شناختی، لزوم به اییتوان

کارگیری سایر مداخلات در جهت  های شناختی یا بهتوانمندی
های شناختی آنان مد نظر قرار گیرد و همچنین افزایش توانمندی

نامه از مطالعات  جای پرسش شود در تحقیقات بعدی بهپیشنهاد می
  ای استفاده شود. مداخله

ای که نابینایان ورزشکار دارند و مشکلات  توجه به شرایط ویژه با
شناختی که با آن مواجه هستند، توجه جدی به تمرینات مراقبتی 

تواند باعث بهبود وضعیت آنان شود. بنابراین برای آگاهی می ذهن
شناختی در افراد نابینا، ترغیب و تشویق آنها  ارتقای متغیرهای روان

دادن  رسد. با انجام نظر می های ورزشی مهم به الیتدادن فع به انجام
توان ظرفیت توانایی شناختی آگاهی می های ممارستی ذهن تمرین

نابینایان ورزشکار را بهبود بخشید و زمانی که توانایی شناختی این 
توان به  های فردی و کاری نیز می افراد ارتقا یابد، در سایر زمینه

های ساده و ا امیدوار بود. بنابراین تمریناثربخشی و کارآیی بهتر آنه
آگاهی ابزاری موثر برای تقویت توانایی  منظم مربوط به ذهن

  شناختی جانبازان نابینا است.
  

  گیری نتیجه

آگاهی با تعدادی از  در جانبازان نابینای ورزشکار بین ذهن
گیری، توجه پایدار،  های توانایی شناختی (حافظه، تصمیم مولفه

دار وجود  ارتباط معنی پذیری شناختی)اجتماعی و انعطافشناخت 
های  تواند توانایی آگاهی می های منظم ذهندارد. بنابراین تمرین

  شناختی را در جانبازان نابینا تقویت نماید.
  

از تمام دوستان و عزیزانی که ما را در اجرای این تشکر و قدردانی: 
های نابینایان مربیان ورزشها و پژوهش یاری دادند و نیز از هیات

های کردستان و آذربایجان غربی، همچنین از جانبازان استان
نابینای عزیز این دو استان که وقت باارزش خود را برای شرکت در 

  این پژوهش صرف نمودند، کمال تشکر و قدردانی را داریم.
ی دار صورت محرمانه نگه اطلاعات مربوط به افراد به تاییدیه اخلاقی:
مند بودند، از هایی که به دریافت نتایج تحقیق علاقهشده و آزمودنی

  طریق پست الکترونیک از این نتایج مطلع شدند.
  موردی از سوی نویسندگان بیان نشده است.تعارض منافع: 

) اول نويسنده( رحمانی جمالسهم نويسندگان: 
) دوم نويسنده( چی آجیل بیتا ؛%)۵۰( شناس/پژوهشگر اصلی روش

) سوم نویسنده( زارعیان احسان %)؛۲۵بحث ( مقدمه و نگارنده
  %)۲۵( آماری گر تحليل

ارشد  نامه کارشناسیاین پژوهش بخشی از پایان منابع مالی:
شناسی ورزشی دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه  روان
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