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 چکیدٌ
اهشٍصُ ًقؾ هذیشیـي دس دیـگیشی ٍ ثْجَد ثیوبسی ّبی 

سٍاًی قبثل اغوبم ًیؼز. ثِ ّویي هٌظَس دظٍّؾ ّبی 

سغییشار هغضی  هکبًیؼن ّبی اثش ٍهخشلف ػؼی کشدُ اًذ 

دسگیش دس هذیشیـي سا ثشسػی کٌٌذ. اهب ایي ًشبیح اص اًؼدبم 

کبفی ثشخَسداس ًجَدُ اػز. آى زِ هب دس ایي هقبلِ قلذ 

ثشسػی آى سا داسین اًؼدبم دادى ثِ ایي ًشبیح ثب سَخِ ثِ 

اًَاع هذیشیـي ٍ سفبٍر ّبی آى ّب دس فؼبل ػبصی 

ثِ ایي سشسیت ثْششیي ًَع  .ی اػزػبخشبسّبی هخشلف هغض

هذیشیـي ثشای سؼذیل ثی ًظوی ّبی الکششٍآًؼفبلَگشافی 

حبل آى کِ ّشًَع  دس کَدکبى ثیؾ فؼبل سٍؿي هی ؿَد

 .هذیشیـي اهَاج خبكی سا دس هغض فؼبل هی کٌذ

ثیؾ  -ًقق سَخِ -: الکششٍ آًؼقبلَگشافی کلیدياشٌ

 هذیشیـي -فؼبلی

 

  

Abstract 
The role of meditation in 

prevention and healing of mental 

illness is not negligible. For this 

purpose, various studies have 

tried to study the brain 

mechanisms involved in 

meditation. But the results have 

not been consistent enough. In 

this article we review what we 

have coherence on these results 

due to a variety of meditation and 

differences in the activation of 

different brain structures and the 

best type of meditation for 

adjustment EEG in ADHD 

becomes clear. 
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 هقذهِ

ٍ ػبخشبسّبی هغشی دسگیش دس اًَاع  ایي دظٍّؾ ثِ هٌظَس هقبیؼِ ٍ سٌجیق اهَاج هغضی

هذیشیـي اًدبم ؿذُ اػز. لاصم ثِ رکش اػز کِ هب ثِ دًجبل دبػخگَیی ثِ ػَالار صیش ثب سَخِ 

 ّبی قجلی هیجبؿین: ؾثِ ًشبیح دظٍّ
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الف: ثِ ًَس کلی سحقیقبر کذام هٌبًق هغضی سا دس هذیشیـي دسگیش داًؼشِ اًذ ٍ هٌبلؼبر 

 فؼبلیز ثیـشش کذام اهَاج سا ًـبى دادُ اًذ؟الکششٍآًؼفبلَگشافی 

 ة: زٌذ ًَع هذیشیـي ٍخَد داسد ٍ هؼیبس سویض آى ّب اص یکذیگش زیؼز؟

ج: هٌبًق هغضی دس گیش ٍ اهَاج هغضی دس ّش کذام اص ایي اًَاع هذیشیـي زِ سفبٍر ّبیی 

 داسد ٍ صیش ثٌبی ایي سفبٍر ّب زیؼز؟

 -اهَاج الکششٍآًؼفبلَگشافی دس اخشلال ثیؾ فؼبلی د: کذام ًَع هذیشیـي هیشَاًذ ثی ًظوی

 ًقق سَخِ سا خجشاى کٌذ؟

 آًؼفبلَگشافی دس هذیشیـيدس گیش ٍ اهَاج الکششٍهٌبًق هغضی  الف:

هدوَػِ ای اص سحقیقبر ًـبى دادُ اًذ، سوشیي ّبی هذیشیـي هی سَاًذ آگبّی افشاد سا 

ثخـذ. ایي هٌبًق ؿبهل قـش ػیٌگَلای  اصًشیق ثْجَد کبسکشدّبی هٌبًق خبكی اص هغض ثْجَد

ٍ ّوکبساى،  7خلفی ٍ هشص الحبقی لت گیدگبّی ٍ آّیبًِ ثَد ) لئَ قذاهی، قـش ػیٌگَلای

زٌذیي اف ام آس آی ًـبى دادُ اًذ کِ افضایؾ هْبسر هذیشیـي ثب کبّؾ فؼبلیز دس  (.۴۱7۲

( ٍ OFCیـبًی )( ٍ کَسسکغ  زشخـی دMPFCآهیگذال  ٍ کَسسکغ دیؾ دیـبًی هیبًی  )

 ۴ّوجؼشگی هٌفی داسد )دایکٌؼَى PCCّوجؼشِ اػز ٍ ثب فؼبلیز  ACC  ٍTPJّن زٌیي 

 (.۴۱7۲ٍّوکبساى، 

ًشبیح ًـبى دادُ اًذ کِ هذیشیـي ثب هٌبًق هغضی دسگیش دس سَخِ هشوشکض ٍ سٌظین ّیدبى ٍ 

ی هغضؿبى افشادی کِ دس هذیشیـي هْبسر داسًذ حدن قـش خبکؼشش خَدسبهلی هـبسکز داسد.

ٍ کَسسکغ زشخـی دیـبًی کن   PCCثیؾ سش، اهب دس  ACCدس ّیذَکبهخ ٍ آهیگذال ساػز ٍ

 ( گضاسؽ کشد سفبٍر ّبی افشاد دس ۴۱7۱) 9سٌیي فشیَىّو (.۴۱7۲سش اػز. ) لئَ ٍ ّوکبساى، 

MPFCسفبٍر ّبی افشاد دس هـبّذُ ی ثْـیبساًِ ّوجؼشِ اػز اگشزِ   ثِ كَسر هثجز ثب

فقي دس سلَیشثشداسی ّبی ّوشاُ ثب آسام ػبصی ّوجؼشِ ثَد )فشیَى،  ُ ثب هذیشیـيػولکشد ّوشا

۴۱7۱.) 
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( ثب رکش ایي دلیل کِ ػبخشبسّبی هغضی دسگیش هذیشیـي ۴۱7۲) 7دس سحقیق دیگشی، کشیک

سب حذٍدی سحز سبثیش دسٍى ًگشی فؼبل هی ؿًَذ، رکش کشد کِ سوشیٌبر هذیشیـي ػیگٌبل 

ّفشِ دغ اص آصهبیؾ ایدبد هی کٌذ. اٍ دس سحقیق خَد ایي  8حشی سب   VPFMCّبی قَی سا دس

هَهَع سا کـف کشد کِ سوشیٌبر هذیشیـٌذادُ ّبی دسٍى ًگشی حبكل اص قـش ایٌؼَلا سا 

 (.۴۱7۲ّوبٌّگ هی کٌذ )کشیک،   VPFMCثب

ّوکبساى ارػبى داؿشٌذ سوشیٌبر هذیشیـي ػجت سغییشار اهَاج گبهب دس هغض هی  کَسًیک ٍ

سا هٌؼکغ هی کٌذ. سوشیٌبر  DMNَد. اهَاج گبهب دیشاهَى هٌبًق دیؾ دیـبًی فؼبلیز ؿ

ؿبهل قـش  DMNهذیشیـي سغییشار اهَاج گبهب دغ اص سوشیي دساصهذر سا ثبثز کشدُ اػز.

دیؾ دیـبًی هیبًی، لت گیدگبّی هیبًی )ؿبهل ّؼشِ ّبی ّیذَکبهخ ٍ دبساّیذَکبهخ (، 

( هی ؿَد کِ ًـبى دادُ ؿذُ کِ دس دشداصؽ ACC,PFCهی )کَسسکغ ػیٌگَلای خلفی ٍ قذا

ثِ  ّبی دسًٍی ًقؾ داسًذ ٍ ٍقشی سَخِ ثِ هحشک ّبی ثیشًٍی سغییش هیبثذ غیشفؼبل هی ؿًَذ.

ثیبًی دیگش هحققبى هزکَس سغییشار اهَاج هغضی هشثَى ثِ هذیشیـي سا ثِ فشآیٌذّبی خَدسبهلی 

افضایؾ اهَاج آلفبی هغض سحز سبثیش سوشیٌبر  ّن زٌیي هٌبلؼبر حبکی اص هشثَى داًؼشٌذ.

هذیشیـي ثَد کِ ًبؿی اص ثْجَد سَخِ هشوشکض افشادی ثَد کِ سوشیٌبر هذیشیـي دسیبفز کشدًذ 

 (۴،۴۱77)کش

 اوًاع مدیتیشه ي تفبيت َبی آن َب ة:

لَسض سوشیٌبر هذیشیـي سا ثِ دٍ ًجقِ سقؼین کشدُ اػز. سوشیٌبر سَخِ هشوشکض کِ سَخِ 

گـَدُ کِ  ًظبسرهشذاٍم ٍ داًٍلجبًِ  سٍی یک ؿی ء اًشخبثی سا ؿبهل هی ؿَد ٍ هذیشیـي ثب 

ٍ  5،د۲ًٍِ،اػلاگشش 9سَخِ غیش ٍاکٌـی ثش سدشثیبر لحظِ ثِ لحظِ سا ؿبهل هیـَد.) لَسض

دس سَخِ هشوشکض یب ػجک ّبی هذیشیـي هشوشکض، سَخِ ثِ یک ؿیء خبف . (6،۴۱۱8دیَیٌؼَى

هؼٌَف هیـَد ٍ ثِ هحن حَاع دشسی سوشکض حَاع ثِ ػوز ؿیئ هضثَس ثشگشداًذُ هیـَد. 
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دس ٍاقغ دس ایي ًَع هذیشیـي هحشَای سَخِ هَسد کٌششل قشاس هی گیشد. ایي دس حبلی اػز کِ 

 صهبى هی ؿَد.دس هذیشیـي ًَع دٍم سَخِ ؿٌبٍس دس 

سَخِ یکی اص هْبسر ّبی کٌششل ؿٌبخشی اػز کِ کیفیز ٍ کویز آى دس دشداصؽ ّبی 

هشفبٍر اًلاػبسی هشوبیض هی ؿَد. دس اداهِ خَاّین دیذ کِ ثِ ًظش هی سػذ صیش ثٌبی اًَاع 

ثؼیبسی اص سحقیقبر هؼبكش ثِ سٌظین  هذیشیـي ّب دشداصؽ ّبی هشفبٍسی اص اًلاػبر اػز.

ٌَاى یکی اص کلیذّبی اكلی سبثیشار دسهبًی  هذیشیـي   سَخِ هیکٌٌذ. هذل ّبی سَخِ ثِ ػ

ػلت ؿٌبخشی هذیشیـي سٍی دٍ هکبًیؼن سَخِ خبف یؼٌی  سَخِ هشوشکض  ٍ ًظبسر ؿٌبٍس 

ِ هذل ّبی ػوَهی ؿجکِ ّبی سَخْی ػِ ّؼشِ ی خبف سا هـخق هی کٌٌذ ک سبکیذ هیکٌٌذ.

َؽ ثِ صًگی، خْز یبثی ٍ کٌششل اخشایی. گَؽ ثِ صًگی گ ثِ ایي ًشیق ًبم گزاسی هی ؿًَذ:

دس ٍاقغ حبلشی اص آهبدُ ثبؽ اػز کِ هی سَاى گفز هششادف ثب هذل ّبی خَد سٌظیوی اػز. 

خْز یبثی دس ٍاقغ سَاًبیی اًشخبة ٍ ّذایز سَخِ ثِ هَهَػبر خبف اػز. کٌششل اخشایی 

ِ ّذایز سَخِ دس حبلز سؼبسم ًیض ثِ ػولکشدّبی ػٌح ثبلایی اؿبسُ هی کٌذ کِ  کِ ث

 (.۴۱77ٍّوکبساى، 7ّوضهبى ثیي دسًٍذادّب ٍ ثشًٍذادّب اؿبسُ هی کٌذ )خَػفؼَى

( ثِ هٌظَس سٌجیق ایي هذل ّبی سَخِ کٌششل اخشایی سا هَسد ۴۱79ٍ ّوکبساى )۴ایٌَسص 

 بیح حبكل اص دظٍّؾ آى ّب ًـبى هی دّذ کِ کٌششل اخشایی ّن اصشآصهبیؾ قشاس هیذٌّذ. ً

ًظبسر ؿٌبٍس ٍ ّن اص ًشیق هذیشیـي ّبی سَخِ هشوشکض قبثل اسسقبػز  یًشیق هذیشیـي ّب

اهب ایي اسسقب دس هذیشیـي ّبی سَخِ هشوشکض ثیـشش ثِ ًظش هی سػذ. ّن زٌیي آى ّب سبکیذ ٍ 

دیـٌْبد هیکٌٌذ کِ ػبیش سحقیقبر سفبٍر ّبی ثیي ایي دٍ ًَع هذیشیـي سا اص ًظش خْز یبثی  

 ٍ گَؽ ثِ صًگی ثشسػی کٌٌذ.

( دٍ ثشًبهِ ی هشفبٍر دشداصؽ اًلاػبر ثشای اًؼبى ّب 7977)۲ ٍ اػکٌیذس 9ؿیفیشیي

هی ثبؿذ. دس دیذگبُ آى ّب  ؿٌبخشی خَدکبس یب کٌششل ؿذُ دشداصؽدیـٌْبد کشدًذ کِ ؿبهل 

سٍؽ اخشای سکبلیف ؿٌبخشی هی سَاًذ اص ًشیق آهَصؽ سغییش کٌذ. یک سکلیف خذیذ دس اثشذا 

دشداصؽ  ؛ُ ًیبص داسد. اهب ٍقشی فشد دس اًدبم آى سکلیف حشفِ ای ؿذکٌششل ؿذ دشداصؽ ثِ
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خَدکبس ػشیغ ٍ ًبّـیبس   دشداصؽ اًلاػبر ثِ كَسر خَدکبس دس هی آیذ.دس دیذگبُ آى ّب

  دشداصؽخَدکبس،   دشداصؽاػز، قبثل کٌششل ًیؼز ٍ ًوی سَاى اص آى اخشٌبة کشد. ثشخلاف 

کٌششل   دشداصؽجز ثِ دؿَاسی سکلیف حؼبع اػز. کٌششل ؿذُ آّؼشِ ٍ سذسیدی اػز ٍ ًؼ

ؿذُ ثِ خؼز ٍخَی اًشطی گیش دس حبفظِ، یبدگیشی ٍ سلوین گیشی ًیبص داسد ٍ سحز ّذایز 

)ػَر  ٍ کٌششل آصهَدًی اػز. ثٌبثشایي هی سَاًذ سحز سبثیش سذاخل قشاسگیشد ٍ قٌغ ؿَد.

( دیـٌْبد هی 7977اػکیٌیذس ) دس دیذگبُ ؿیفیشیي ٍ (. 9،۴۱79اػکبثشر ،۴، اػششٍثبذ7اػسک

ؿَد کِ دشداصؽ ّبی خَدکبس ؿذُ هؼشقل اص سَخِ ػول هی کٌٌذ. ثیبى ؿذُ کِ خَدکبس 

صدایی، اص ثبصگشداًذى سَخِ ٍ ػشهبیِ گزاسی آى ثش سفشبسّب ٍ فؼبلیز ّب ثِ ٍخَد هی آیذ 

 (.۴۱۱۱ ،۲)دیکوي

 آوسفبلًگرافی  در اوًاع مدیتیشهسی درگیر ي امًاج حبصل از الکتريتفبيت مىبطق مغ ج.

 :مدیتیشه متمرکس 

دس سَخِ هشوشکض یب ػجک ّبی هذیشیـي هشوشکض، سَخِ ثِ یک ؿیء خبف هؼٌَف هیـَد 

ٍ ثِ هحن حَاع دشسی سوشکض حَاع ثِ ػوز ؿیئ هضثَس ثشگشداًذُ هیـَد. دس ٍاقغ دس ایي 

ر هجشٌی ثش ػٌز ثَداییؼن سیجشبى ٌبلؼبه ًَع هذیشیـي هحشَای سَخِ هَسد کٌششل قشاس هی گیشد.

 ػبؿقبًِ  افضایؾ ّوبٌّگی سا دس اهَاج گبهبی هغض هٌؼکغ هی کٌذ.–یب دلؼَصی  هْشثبًبًِ 

ٌذُ ی ایي افضایؾ اهَاج ٌذُ ی هبّش هذیشیـي ثَدا سبییذ کٌسوشیي کٌ 8الگَّبی ای ای خی دس 

ک ساثٌِ ی هثجز قَی گبهب  ثخلَف دس لت گیدگبّی ٍ دیؾ دیـبًی ثَد. ػلاٍُ ثش ایي ی

ٍ  7، ًیذسٍایؼش6، ًٍضل5ثیي سؼذاد ػبل ّبی سوشیي ٍ افضایؾ اهَاج گبهب ٍخَد داؿز ) لیشؼسش

 (.۴۱۱7، 8اػسَاسص

ػبل ٍ  59هٌبلؼِ ی دیگشی الگَّبی ای ای خی سا هذیشیَسّبی هبّش ثب هیبًگیي ػي 

هذیشیـي ثجز ؿذ: هشحلِ اص  5آهَصؽ دٌّذُ ی اكَل هذیشیـي ثشسػی کشد. ای ای خی دس 
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ػیلاثی، سَخِ ثِ خَد دس حبلز خلاء  7۱۱ثَدای سٍ ثِ خلَ، ثَدای سٍ ثِ ثبلا، سلفظ خولار 

ٍ ثبص ػبصی حبلار ثذًی خَد.  افضایؾ اهَاج گبهب دس ّشکذام اص ایي دشداصؽ ّبی ؿٌبخشی 

 هـبّذُ ؿذ ٍ ثِ خلَف اهبج دس ًَاحی کلاهی ، ًَاحی دیذاسی ٍ ًَاحی دیـبًی هـبّذُ

 ؿذ.

 .( 9،۴۱7۱ٍؿؼبس۴؛ ثِ ًقل اص سشاٍیغ  ۴۱۱7 ،ٍّوکبساى 7) لْوبى 

 مدیتیشه تًجٍ گشًدٌ یب مدیتیشه مبتىی بر بُشیبری:

هذیشیـي سَخِ گـَدُ یب هذیشیـي هجشٌی ثش ثْـیبسی ّوبى ًَس کِ گفشِ ؿذ دس ثشگیشًذُ 

ی یک سَخِ گـَدُ ثش هحشَای سدشثیبر خبسی اػز ٍ  دس ٍاقغ یک آگبّی دسًٍی ٍ 

اًؼکبػی اص هبّیز الگَّبی ؿٌبخشی ٍ ػبًفی سا هٌؼکغ هی ػبصد.  دس ایي دػشِ اص هذیشیـي 

ثشب زـوگیش اػز کِ هب ایي هٌلت سا دس اًَاع هخشلف هذیشیـي ثب ثِ ًَس کلی دسگیشی اهَاج 

ثب ٍخَد ػخشی ّبی سؼشیف ثْـیبسی ثیؾ سش سؼبسیف سٍی دٍ  سَخِ گـَدُ سلشیح هی کٌین.

ًکشِ سبکیذ هی کٌٌذ. اٍل ایي کِ حبلز ثْـیبسی اص ًشیق سَخِ کبهل ٍ آگبّی اص سدشثیبر 

یي آگبّی ثذٍى ثؼي، قوبٍر یب ٍاکٌؾ اػز. لحظِ ی فؼلی سؼشیف هی ؿَد. دٍم ایي کِ ا

ٍ  ۲دغ ثْـیبسی ػٌَحی اص سٌظین سَخِ ٍ گـَدگی ثِ سدبسة سا ؿبهل هی ؿَد )ثیـبح

سَاًبیی  کِ ثْـیبسی، سوشیٌبر هذیشیـي هجشٌی ثش ثْـیبسی ًـبى دادُ اًذ (.۴۱۱۲ ّوکبساى،

فشدی سا ثشای سَخِ ثِ لحظِ ی فؼلی افضایؾ دّذ، احشوبلا ثشَاًذ اص ًشیق سوشیٌبر صیبد 

  (. ۴۱۱9 ، 6، هلی ًَػکی5دشداصؽ ّبی خَدکبس سا سحز کٌششل ؿٌبخشی دس ثیبٍسد )هٍَس

: سشب دس لت دیـبًی ٍ گبهب دس لت اٍکؼیذیشبل. هذیشیـي ٍیذؼبًب دس ٍاقغ هذیشیـي ٍیذؼبًب

ًفش اص سوشیي کٌٌذگبى هبّش 76كلی سوشیٌبر ثْـیبسی لؼز. هٌبلؼِ ای ثِ ثشسػی ؿکل ا

ػبل سدشثِ ی سوشیي داؿشٌذ دشداخز. اهَاج ای ای خی دس حیي یک  ۴۱ثْـیبسی کِ حذاقل 

یکی اص سوشیٌبر هذیشیـي کِ دس اى فشد ثبیذ احؼبػبر خَد سا دس کل ثذًؾ اص ًَک اًگـشبى 

بسُ ایي ٍاسػی سا سب ًَک اًگـشبى دب سکشاس هی کشدٍ دس ایي حبلز سب ػش ٍاسػی هی کشد ٍ دٍث
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یدی اهَاج گبهب یشبل هـبّذُ ؿذ. الجشِ افضایؾ سذسافضایؾ اهَاج سشب دس لت دیـٌبًی ٍ اٍکؼیذ

 .(۴۱7۱ٍ ّوکبساى  7ّن هـبّذُ ؿذ.) زبى

ایي  دس ایي ًَع هذیشیـي سحقیقبر هٌشـش ؿذُ ی کوی ٍخَد داسد. یکی اص مدیتیشه زن:

( اػز کِ دس اى گشٍّی اص هذیشیشَس ّبی حشفِ ای ثب ۴۱۱9)۴سحقیقبر ، هٌبلؼِ ی زبیؼب

گشٍّی اص هذیشَسّبی سبصُ کبس ٍ گشٍُ کٌششل هقبیؼِ ؿذ. سحقیق افضایؾ اهَاج سشب دس ٍػي 

 لت دیـبًی  دس ثیي هذیشیشَسّبی حشفِ ای سا ًـبى داد

ًفش اص هیشیشَسّبی سبصُ کبس)کوشش 77ایي صهیٌِ یکی اص هٌبلؼبر هؼشجش دس : مدیتیشه سبَبجب

ػبل سوشیي( دس هذیشیـي ػبّبخب  7سب 9ًفش اص هذیشَسّبی ثب ػبثقِ)  76اص یکؼبل سوشیي(  ا ثب 

دس هذیشیشَسّبی  ۴ٍ ثشب  7سا ثبّن هقبیؼِ کشد ٍ ثِ ایي ًشیدِ سػیذ کِ اًَاع خبكی اص اهَاج سشب

ّشسض ثَدًذ دس حبلی  7.5سب 5.5لت دیـبًی ایي افشاد ثیي  حشفِ ای سایح سش ثَدًذ. ایي اهَاج دس

 (.۲،۴۱۱7ٍ گلَزیکیي  9ّشسض سدبٍص ًوی کشدًذ )  آفٌبع 5کِ دس افشاد سبصُ کبس اص

 ًقق سَخِ –هٌبػت سشیي ًَع هذیشیـي ثشای دسهبى اخشلال ثیؾ فؼبلی  د.

ضی دس هوي هشٍسی ثش زگًَگی سغییشار هغ 7،۴۱7۲ٍ هؼیلَگیي 6،سٍخؼذیک5سبی

کَدکبى ثیؾ فؼبل ًـبى دادًذ دس دٍقلَّبی ّوبًٌذی کِ اهَاج سشبی هغضی دس لت دیـبًی 

ثیـشش اػز احشوبل ثشٍص ثیؾ فؼبلی ًیض ثیؾ سش اػز ٍ ایي هی سَاًذ سبییذی ثش ًقؾ طًشیک 

( اص هقبیؼِ ی اهَاج ۴۱7۴ٍ ّوکبساى ) 8سبًگکبىدس ثیؾ فؼبلی ثبؿذ. ّن زٌیي 

کَدک ػبلن ثِ ایي ًشیدِ سػیذًذ کِ کَدکبى ثیؾ  ۲۲کَدک ثی فؼبل ثب  ۲۲الکششٍاًفبلَگشافی 

فؼبل داسای افضایؾ اهَاج سشب ٍ کبّؾ اهَاج ثشب ّؼشٌذ ٍ ثٌبثشایي ًؼجز سشب ثِ ثشب دس هغض آى ّب 

 ثْلَسر هؼٌبداسی ثبلاسش اص گضٍُ کٌششل اػز.. 

وِ دس سؼذیل اهَاج گبهب ّوبى ًَس کِ هـبّذُ ؿذ هذیشیـي ّبی سَخِ هشوشکض ثیؾ اص ّ 

شب ٍ سشب ًقؾ داسد. ثٌبثشایي هحشول سر ؿٌبٍس ثیؾ سش دس سؼذیل اهَاج ثٍ هذیشیـي ّبی ًظب

                                                           
1 Cahn 
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ًقق سَخِ داؿشِ  -ًقؾ دسهبًی ثیؾ سشی دس ثیؾ فؼبلیاػز کِ هذیشیـي ّبی سَخِ ؿٌبٍس 

( ۴۱79ّوکبساى )ثبؿٌذ. ػلاٍُ ثش ایي خبلت ثِ ًظش هی سػذ کِ هٌبثق ثب یبفشِ ّبی ایٌَسص ٍ 

 کٌششل ؿٌبخشی دس ًشیدِ ی سوشیي ّبی هذیشیـي سَخِ هشوشکض ثْجَد ثیؾ سشی هی یبثذ.

کٌذ کِ  ( ثیبى هی7998، ۴ثبئَهیؼشش ٍ 7ًظشیِ ی قذسر خَدهْبسگشی )هَساٍى

کٌششل ؿٌبخشی ثِ خَدهْبسگشی ثِ کٌششل ؿٌبخشی ٍاثؼشِ اػز کِ آى ّن هٌبثغ هحذٍدی داسًذ. 

دس ًظش گشفشِ ؿذُ اػز، صیشا ّن سؼبسم ّبی هشسجي  هْبسگشیبی هشکضی خَدػٌَاى هَلفِ ّ

، ۲کؼَهیٍ  9ثب سَخِ یب دبػخ ّبی حشکشی ٍ ّن سؼبسم ّبی ػبًفی سا حل هی کٌذ )گَسَ

دظٍّـی ایي هٌلت ًظشی سا ًیبصهَدُ اػز ٍ ًیبص ثِ  ر(. ثب ایي حبل خبلت اػز کِ ّی۴۱79

 ایي ػٌدؾ ػخز احؼبع هی ؿَد.

ایي کِ  ثب سٌجیق اهَاج هغضی احشوبلا هیشَاى ًشیدِ گشفز ثیي ػِ ساع ّشم خبلت 

ؿٌبخز یؼٌی کٌششل ؿٌبخشی، خْز یبثی ٍ گَؽ ثِ صًگی احشوبلا هـکل اكلی کَدکبى داسای 

ًقق سَخِ ثیـشش دس صهیٌِ ی گَؽ ثِ صًگی ٍ خْز یبثی هـکل داسًذ. اگشزِ  -ثیؾ فؼبلی

سغییشار سئَع دیگش سَخِ سحز سبثیش هذیشیـي ٌَّص  (۴۱79ػلی سغن دیـٌْبد ایٌثَسص )

 ػٌدیذُ ًـذُ اػز.

 ًشیدِ گیشی:

ثِ ًظش هی سػذ ًب ّوبٌّگی ّبیی کِ دس هٌبلؼبر دس هَسد اهَاج الکششٍآًؼفبلَگشافی ٍ 

ػبخشبسّبی هغضی دسگیش دس هذیشیـي ٍخَد داسد ثِ ػذم ًجقِ ثٌذی كحیح اًَاع هذیشیـي ثش 

ی ًَاع هخشلف هذیشیـي صیشثٌبی سَخْثِ سحقیقبر ًـبى دادُ ؿذ کِ ا هیگشدد. صیشا ثب سَخِ

هشفبٍسی ثٌبثشایي کبهلا ًجیؼی اػز کِ هذیشیـي ّبی هجشٌی ثش سَخِ هشوشکض ثیـشش دس افضایؾ 

دسهغض ًقؾ ٍ ثشب  اهَاج گبهب ٍ هذیشیـي ّبی هجشٌی ثش سَخِ ؿٌبٍس ثیـشش دس افضایؾ اهَاج سشب 

ًَع هذیشیـي ثب سَخِ ثب سغییشار اهَاج هغضی دس اخشلالار هخشلف حبل آى کِ  داؿشِ اًذ.

ًقق سَخِ اص ًظش سغییشار اهَاج  -ثبیؼشی ّوبٌّگ ؿَد. دس ایي دظٍّؾ اخشلال ثیؾ فؼبلی

 .هغضی ثشسػی ؿذ سب هذیشیـي هکول آى  اص ًظش سؼذیل ایي اهَاج هَسد سبییذ قشاس گیشد

 

                                                           
1 Muraven,  
2 Baumeister 
3 Goto 
4 Kusumi 

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 fr
oo

ye
sh

.ir
 a

t 1
4:

35
 +

04
30

 o
n 

T
ue

sd
ay

 A
pr

il 
30

th
 2

01
9

http://frooyesh.ir/article-1-273-fa.html


٢٢٣ 
 7997،  آثبى هبُ 92، ؿوبسُ دیبدی 8سٍیؾ سٍاى ؿٌبػی، ػبل ّفشن، ؿوبسُ

Rooyesh-e-Ravanshenasi, Vol.7 (8) Autumn2018 

 
 

 

 هٌبثغ
Aftanas, L. I., & Golocheikine, S. A. (2001). Human anterior and frontal midline theta and lower 

alpha reflect emotionally positive state and internalized attention: High-resolution eeg 

investigation of meditation. Neuroscience Letters, 310(1), 57–60. 
Ainsworth.b, eddershow.r, meron.d, Baldwin.b,garner.m. (2013). The effect of       focused 

attention and open monitoring meditation on attention network function in healthy 

volunteers. PsychiatryResearch210, 1226–1231. 
Bishop, S. R., Lau, M. A., Shapiro, S. L., Carlson,L. E., Anderson, N. D., Carmody, J., et al 

(2004). Mindfulness: A proposed operational definition. Clinical Psychology: Science 
Practice, 11(3), 230–242. 

Cahn, B. R., Delorme, A., & Polich, J. (2010). Occipital gamma activation during vipassana 

meditation. Cognitive Processing, 11(1), 39–56 

Chiesa, A. (2009). Zen meditation: An integration of current evidence. Journal of Alternative and 
Complementary Medicine, 15(5), 1–8. 

Deikman, A. J. (2000). A functional approach to mysticism. Journal of Consciousness Studies, 7, 

75-91. 
Deikman, A. J. (2000). A functional approach to mysticism. Journal of Consciousness Studies, 7, 

75-91. 
Dickenson, J., Berkman, E. T., Arch, J., Lieberman, M. D. (2013).  Neural  correlates of focused 

attention during a brief mindfulness induction. SocCogn Affect Neuroscience, 8:40–47. 
Frewen, P., Dozis, D., Neufeld, R., Lane, R., Densmore, M.(2010).Individual differences in trait 

mindfulness predict dorsomedial prefrontal and amygdala response during emotional 
imagery: An fMRI study. Personality and Individual Differences, 49. 479–484. 

Goto.T., Kusumi.T. (2013). How can reward contribute to efficient self-control? Reinforcement 

of task-defined responses diminishes ego-depletion. Motiv Emot, 37, 726–732 . 
Josefsson,T.,Broberg,A.,2011.Meditatorsandnon-meditatorsonsustainedand 

executiveattentionalperformance.MentalHealth,ReligionandCulture14(3), 291–309. 

Kerr. C. E., Josyula, K., Littenberg, R. (2011) Developing an observing  attitude: An analysis of 
meditation diaries in an MBSR clinical trial. ClinPsycholPsychother. 18:80–93. 

Krik, U., Gu, X., Harvey, A., Fnagy, P., Montague, P.(2014). Mindfulness training modulates 

value signals in ventromedial prefrontal cortex through input from insular cortex. 
Neuroimage, 100. 254-262.  

Litscher, G., Wenzel, G., Niederwieser, G., & Schwarz, G. (2001). Effects of qigong on brain 

function. Neurological Research, 23(5), 501–505. 
Lu, H., Song, Y., Xu, M., Wang, X., Li, X., Liu, J. (2014). The brain structure correlates of 

individual diffrencess in trait mindfulness: a voxel- based morphometry study. 

Neuroscience xxx. 
Lutz, A., Slagter, H. A., Dunne, J. D., & Davidson, R. J. (2008). Attention regulation and 

monitoring in meditation. Trends in Cognitive Sciences, 12(4), 163–169. 
Moore, A., & Malinowski, P. (2009). Meditation, mindfulness and cognitive flexibility. 

Consciousness and Cognition, 18(1), 176–186. 

Muraven, M., Tice, D. M., & Baumeister, R. F. (1998). Self-control as limited resource: 

Regulatory depletion patterns. Journal of Personality and Social Psychology, 74, 774–789. 
Shiffrin, R. M., & Schneider, W. (1977). Controlled and automatic human information-

processing: II. Perceptual learning, automatic attending, and a general theory. 

Psychological Review, 84, 127–190. 
Soutscheck. A., strobach. T., Schubert. T. (2013). Working memory demands modulate 

cognitive control in the Stroop paradigm. Psychological Research, 77,333–347. 

Tongkun Shi .T.,  Li .X., Song .J., Zhao.N., Sun.C, Xia. W, Wua.L. , Tomoda.A. (2012). EEG 
characteristics and visual cognitive function of children with attention deficit 

hyperactivity disorder (ADHD). Brain & Development,806–811. 

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 fr
oo

ye
sh

.ir
 a

t 1
4:

35
 +

04
30

 o
n 

T
ue

sd
ay

 A
pr

il 
30

th
 2

01
9

http://frooyesh.ir/article-1-273-fa.html


٢٢۴       
 وقص تًجٍ -اختلال بیش فعبلی درمبن وًع مدیتیشه در مًثرتریه

The most effective type of meditation in the treatment of hyperactivity disorder 

 
 

Travis .F,  Shear. J., Focused attention, open monitoring and automatic self-transcending: 

Categories to organize meditations from Vedic, Buddhist and Chinese traditions. 
Consciousness and Cognition, 1110–1118. 

Tye .Ch, Rijsdijk. F, Mcloughlin.G .(2010).  Focused attention, open monitoring and automatic 

self-transcending: Categories to organize meditations from Vedic, Buddhist and 
Chinese traditions. Consciousness and Cognition, 1110–1118. 

 

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 fr
oo

ye
sh

.ir
 a

t 1
4:

35
 +

04
30

 o
n 

T
ue

sd
ay

 A
pr

il 
30

th
 2

01
9

http://frooyesh.ir/article-1-273-fa.html

