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 مقدمه:

 

از    یکیمثبت آن بر سلامت جسم و مغز به  ر یو تأث  یموضوع ذهن آگاه  ر،یاخ یهادر دهه 

شده    لیتبد   یو پزشک  یروانشناس   ،یمباحث پرکاربرد و مورد توجه در حوزه علوم شناخت

 نات یذهن و بدن و نقش تمر  انیارتباط م  ی درک ما از چگونگ   ، یاست. با رشد علم و فناور 

فرد   یی بر توانا کردیرو نیشده است. ا ترق یعم اریبس ی زندگ ت یفیدر بهبود ک  ی ذهن آگاه

تاک با تمر  کند ی م   د یدر توجه کامل و بدون قضاوت به لحظه حال تمرکز دارد و   نی که 

اضطراب و استرس را کاهش    د،یبهبود بخش  ی سلامت مغز را حفظ و حت  توان ی مستمر، م

و س  تقو  ی منیا  ستم یداد  را  تحق  ت یبدن  صورت گرفته    ر یاخ  یهادهه   ر که د  ی قاتی کرد. 

و کاهش اضطراب  ی روان تینه تنها به بهبود وضع ، یذهن آگاه ناتی که تمر دهد ی نشان م

اثرات قابل توجه  کنند،ی کمک م  که    یابر ساختار و عملکرد مغز دارند، به گونه   یبلکه 

  به را    یشناخت  یریپذ قدرت حافظه، تمرکز و انعطاف   شیمختلف مغز و افزا  ینواح  میترم

از    یار یو درمان بس  یریشگ یدر پ  ینقش مهم  ،یو درمان  یعلم   کردیرو  ن یهمراه دارند. ا

روان تک  کند ی م  فایا  یجسمی اختلالات  علم  هیو  شواهد  اساس   یبر  بر  که  دارد  معتبر 

از    یریشگ یو پ  یدر حوزه سلامت فرد   ید یگسترده و جامع، به منشور جد   یهاپژوهش

 جی و نتا  ی علم  قاتیبر تحق  هیکتاب حاضر با تک  ان،یم  نیشده است. در ا  لیتبد   هایماریب

و اثر آن بر جسم    ی ذهن آگاه  ری نظی ب  یایدر نشان دادن مزا  یسع  ، ینیبال  یهایی کارآزما

برا  ییقابل اجرا  یو مغز دارد، و راهکارها ا  ی ر یگبهره   یرا  از    یدر زندگ   نیتمر  نیبهتر 

در ارتقاء   ی نقش مؤثر  تواند ی ن موضوع، میاز ا  ی و علم  حی. شناخت صحدهد ی روزمره ارائه م

داشته باشد و    ی زندگ  ت یفی ک  شی و افزا  یدرمان  یهانه یکاهش هز  ، یسطح سلامت عموم

 سازد. انیمهم علم مدرن در بهبود سلامت روان و جسم را نما گاهیجا

تحق  یاپاره اانجام   قاتی از  در  م  نیشده  نشان  به وضوح  تمر  دهند ی حوزه  ذهن   ناتیکه 

  جه، یو در نت  کنند،ی کمک م  زولیاسترس مانند کورت  یهابه کاهش سطح هورمون   ،یآگاه

م  یالتهاب  یندهایفرآ کنترل  بدن  ا  شوند ی در  مهم  ن یکه  نقش  پ  یامر  از    ی ریشگ یدر 

  ی مغز  یساختارها  ن،یدارد. همچن  ابتیو د  یقلب  یهایماری مزمن همچون ب  یهایماریب

مثبت   راتییتغ  ،یدر اثر مداخلات ذهن آگاه  ها،جان یمرتبط با توجه، حافظه و کنترل ه



  یرفتار   ی در اصلاح الگوها  ناتیتمر   نیا  یبالا  لینشانگر پتانس  ها،افته ی  ن ی. ادهند ی نشان م

  جه، ی . در نتکند ی م  د ییتا  یجسم  و   ی آن را در حوزه سلامت فکر   تیفرد است و اهم  ی و مغز

به کاهش    توانی م  ، یذهن آگاه  ناتیموثر از تمر  یر یگباور است که با بهره  ن یعلم امروز بر ا

در ارتقاء سلامت    یرتهاجمیو غ  یع یطب  یو توسعه راهکارها  ییایمیش   یبه داروها  یوابستگ 

. نمود جادیا ی سلامت فرد تیریدر مد   یجامع و چندوجه یکردیکمک کرد و رو
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 یکم  فصل

 

  ی موثر   ی ابزارها  ، یبر تمرکز کامل بر لحظه جار  یمبتن   نیتمر  کیبه عنوان    یذهن آگاه

  ی اصل  یهاه یاز پا  یکی.  دهد ی روزمره ارائه م   ی بهبود تمرکز و کاهش استرس در زندگ  یبرا

 قاتیتوجه متمرکز است. تحق  ییتوانا  تیو تقو   هایپرتمهارت، کاهش حواس   ن یدر توسعه ا

مغز،    یشانیپشیپ  یهات یفعال  تواند ی م  ی منظم ذهن آگاه  نی که تمر  دهد ی نشان م  یعلم

منجر به بهبود    ند ی فرآ  ن یکند. ا  ت یتوجه و تمرکز دارند، تقو  می در تنظ  ی د یکه نقش کل

 . شود ی م  ی محوله و کاهش تمرکز بر افکار و احساسات منف  فیفرد در تمرکز بر وظا  ییتوانا

تمر  در  استرس،  کاهش  آگاه  یهانیحوزه  فعال   ی ذهن    ی عصب   ستم یس   یسازسبب 

در    ت یفعال نیبدن در حالت آرامش است. ا خوردنب یکه مسئول فر  شودیم کیپاراسمپات

هورمون  جهینت سطح  کورت  یهاکاهش  مانند  آدرنال   زولیاسترس  برقرار    نیو  خون  در 

  ل ی احساسات بدون قضاوت و تحل  ربه امکان تج  یذهن آگاه  ناتیتمر  ن، ی. همچنگرددی م

را   ی زا، سطح اضطراب و نگراناسترس  ط یکه در مواجهه با شرا  آوردی آنها را فراهم م قیعم

 .دهد ی کاهش م

  ی مغز   یدر ساختارها  یراتییمنجر به تغ  یمنظم ذهن آگاه  نیتمر   ،یکیولوژیزی نظر ف  از

  ی شان یپ  شیو قشر پ  پوکامپیه  تواند یم  هان یتمر  نی. مطالعات نشان داده است که اشودی م

و کنترل عواطف نقش    ی ریگمیحافظه، تصم  ی ندهایکه در فرآ  ی سازد، مناطق  تر م یرا ضخ

در    یعاطف  یهاو کنترل بهتر واکنش   یشناخت  یهامهارت  تیقو به ت  راتییتغ  نیدارند. ا

 .کنند ی زا کمک ماسترس  یهامواجهه با محرک 

مکرر    یهادر بهبود سلامت روان و کاهش اضطراب   یذهن آگاه  یهانیتمر   ن،یبر ا  علاوه

  ی فرد با تمرکز بر لحظه حال، مفهوم ناتوان   کنند ی کمک م  ناتیتمر  نیدارند. ا  ی نقش مهم

خود    ی بر زندگ  یشتر یاحساس کنترل ب  جه یرا کاهش دهد و در نت  ع یدر کنترل کامل وقا
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  یهات یبر فعال  شتر یروزمره با سطح استرس کمتر و تمرکز ب  ی زندگ  جه، یکند. در نت  دایپ

 . ردیگی شکل م یجار

 ط، ی در مح  یحس  یهاو توجه بر حس   قیتنفس عم  نیمانند تمر  یعمل  یابزارها  ن،یهمچن

  ی خانوادگ  ،یمختلف کار   یو قابل اجرا در فضاها  رند یگی م   یروزانه جا   یهادر قالب برنامه 

  ی ها در بلندمدت اثرات مثبتروش   نیمنظم ا  ن یتمر  جه، ی هستند. به عنوان نت  ی و رشد فرد 

فرد خواهند داشت. منابع مختلف    یزندگ   تیفی و ارتقاء ک  روانذهن، سلامت    ییبر کارا

عمل  یپژوهش ا  ی و  کر  ن یدر  مولو،  مطالعات  همچون  همچن  ن، یستیحوزه،  برن،   نی و 

علم  یهاپژوهش روشن  یمنتشر شده در مجلات  به  م  یمعتبر،  تلف  دهند ی نشان    قی که 

آگاه  یهانیتمر تاث  یذهن  روزمره،  روال  بهب  یماندگار  راتیدر  کاهش    وددر  و  تمرکز 

 استرس دارد. 

  یمن یا  ستم یو عملکرد س   یسلامت جسمان  ت یدر تقو  یینقش بسزا  یذهن آگاه  یهانیتمر

ا اکنند ی م   فایبدن  فرآ  هانی تمر  نی.  بهبود  و    ی کیولوژیزی ف  یندهایبا  استرس  با  مرتبط 

اثرات   ن،یافراد دارند. همچن  یدر سلامت کل  یقابل توجه  راتیتاث  ،یجسمان  یهاواکنش 

 دارد.   یاژه یو تیبدن، اهم یدفاع یهاسمیمکان تی ها در کاهش التهاب و تقوآن

استرس مانند   یهاکاهش سطح هورمون   ،یذهن آگاه  یهانی اثرات تمر  نیتراز مهم   یکی

و    شوند ی ها در حالت استرس مزمن به طور مداوم ترشح مهورمون   نیاست. ا  زول یکورت

التهابات مزمن   ها،یماری به ب  تیحساس   شیافزا  ،یمنیا  ستمیمنجر به سرکوب س  و بروز 

تمرگردند ی م آگاه  نی.  ذهن  ا   یمنظم  ترشح  کاهش  کهورمون   نیبا   ت ی فعال  ت یفیها، 

  زا، ی ماریفرد در پاسخ به عوامل ب  جه، ی و در نت  بخشد ی بدن را بهبود م   یدفاع  یهاستمیس 

 .شودی تر ظاهر ممقاوم 

و    ی مرکز   یعصب  ستمیس   یغذا  تیفعال  میبر تنظ  یذهن آگاه  یهان یتمر  ن، یبر ا  علاوه

ا  یمنف  یجانیه  یهاکاهش پاسخ اکت  مات یتنظ  ن یاثر دارند.    وی منجر به کاهش استرس 

تر  فعال  کیپاراسمپات  ستمیدارد. در واقع، س   یمنیا  ستمیس   ی است، که اثرات مثبت بر رو 

  زای مار یبدن در مقابله با عوامل ب  ییتوانا  ش یو افزا  ی کیولوژیز یکه باعث آرامش ف  شود،ی م
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  ی التهاب  یندهای بدن و کاهش فرآ  ی بخشام یالت  یهاپاسخ  تی در تقو  ت یوضع  ن ی. اشودی م

 نقش دارد. 

ف  در م  قاتی تحق  ، یکیولوژیزی حوزه  تمر  دهد ی نشان  آگاه  یهانی که  به    ی ذهن  منجر 

ساختارها  ی راتییتغ م  یدر  التهابات  و  استرس  کنترل  با  نمونه شودیمرتبط  ا  یا.   نی از 

  ی د یاست، که نقش کل  یشانیپ  ش یو قشر پ  پوکامپیه  یهاه یشدن لا  ترم یضخ  رات،ییتغ

  یندها یبهبود فرآ  رات،ییتغ  نی. اکنند ی م  فایا  التهاباتو کاهش    یمنیا  یهاواکنش   م یدر تنظ

 .ند ی نمای م  لیرا تسه یمنیا ستمی بدن و حفظ تعادل س  م یتنظ

خون    ان یجر  ش یافزا  ، یلنفاو   ستمیس   ت یبا تقو  توانند ی م  یذهن آگاه  یهان یتمر  ن،یهمچن

فراهم    ی منیا  ستم یعملکرد بهتر س   ی برا  ی مناسب  ط یشرا  ک،ی متابول  یهات یو بهبود فعال

  ی های ماریها و بعفونت   زان یدر کنار کاهش استرس مزمن، به کاهش م  رات یتاث  ن یآورند. ا

 .کنند ی کمک م ی زندگ ت یفیو بهبود ک   ی وممزمن، ارتقاء سلامت عم

ب  ژه یبه و  ،یدر سلامت جسمان  یمنیا  ستم یس   ت یتقو  نقش برابر  و    ی عفون  یهای ماریدر 

تمر  یاژه یو  تیاهم  ،یالتهاب آگاه  یهان یدارد.  واکنش   یذهن  و    ی استرس   یهابا کاهش 

اثرات، در کنار    نیو ا  کنند،ی م  تیبدن را تقو  یدفاع  یسازوکارها  ،یبهبود تعادل هورمون

ب  زمان  و مدت  زم  یهایماریکاهش شدت  برا  نهیمختلف،  بلندمدت   یرا  حفظ سلامت 

م علمآورند ی فراهم  مستندات  به  توجه  با  تلف   ی.  آگاه  یهان یتمر  قیموجود،  با    ی ذهن 

است   ی منیا  ستم یو س   یدر ارتقاء سلامت جسمان  ی موثر   یاستراتژ   رانه، یشگ یپ  یهاروال 

 . شودی و افراد سالم به کار گرفته م  مارانیب یبخشسلامت و توان یهاکه در برنامه 

از    کنند،ی م  فای خواب ا  تیفیدر ارتقاء ک  یرینقش چشمگ   یساده ذهن آگاه  یهانیتمر

اختلالات   یو کاهش استرس روزمره که عامل اصل  ی کیولوژی زیف  ی ندهایفرآ  ل یتعد   قیطر

ا به فرد کمک    ،یالحظه   اتیبا تمرکز بر حواس و تجرب  هانی نوع تمر  نیخواب هستند. 

مرتبط با استرس   ی مغز   یهاتی برقرار کند و فعال  ی درون  تیتا حالت آرامش و رضا  کنند ی م

 و اضطراب را کاهش دهند. 
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  شود، ی در بهبود خواب فعال م  یذهن آگاه   یهان یمهم که توسط تمر  یهاسم یاز مکان  یکی

  یهاهورمون در پاسخ به استرس   نیاست. ترشح مزمن ا  زولی کاهش سطح هورمون کورت

منجر به    تواند ی و م  شودی م  یداریخواب و ب   یعیطب  یهاروزانه، سبب برهم زدن چرخه 

  ،یذهن آگاه  یهان یگردد. با تمر  داریا اختلال خواب ناپای یخوابی اختلالات خواب مانند ب

امر به    نیکه ا  ابد،یی م  شیافزا  ی کیولوژیزیو سطح آرامش ف  افته یکاهش    زولیترشح کورت

 . بخشد ی خواب را بهبود م  ت یفیو ک  کند ی کمک م  ی روزشبانه  تمیبهتر ر م یتنظ

 ت ی وضع  ک،یپاراسمپات  ستمیس   یسازبا فعال   یساده ذهن آگاه  یهانیتمر  ن،یبر ا  علاوه 

باعث کاهش تنش    ک،ی ولوژیزیف   تیوضع  نی. اکنند ی م  تیاستراحت و آرامش بدن را تقو

  لی در تسه  ی د یعناصر کل  یکه همگ   شود،ی کاهش ضربان قلب و فشار خون م  ، یعضلان

ذهن   یهان یفرد پس از انجام تمر  ب، یترت نیورود به خواب و حفظ آن هستند. بد  ند یفرآ

مزمن در طول    یهای داریو ب شودی خواب م  قیوارد مراحل عم  ترع ی تر و سرراحت   ،یآگاه

 .ابد یی شب کاهش م

مرتبط   ی مغز  یهات یبر کاهش فعال  ی ذهن آگاه  یهان یتمر  ، یکیولوژیزی ف  راتیکنار تأث  در

منف  افکار  ا  یبا  م  ها،ن یتمر  نیو اضطراب مؤثر است.  از ذهن   کنند ی به فرد کمک   تی تا 

پر افکار  و  ا  ی ر یدر شب جلوگ  شان یپراکنده  دلا  ی کیعامل    ن یکند، که  بروز    ل یاز  مهم 

تمرکز    شودی از لحظه حال، فرد قادر م  یو آگاه  قیتنفس عم  براست. با تمرکز    یخوابیب

بر    یمطلوب   ر یتأث  جه یخود را بر درون متمرکز کرده و افکار مزاحم را کاهش دهد، در نت

 خواب دارد.  ت یفیک

  یساختارها  توانند ی م  یذهن آگاه  یهان ینشان داده است که تمر  یعلم  قاتیتحق  نیهمچن

  تر م ی دهند. ضخ  ر ییرا تغ  یشانیپ  شیو قشر پ  پوکامپیخواب مانند ه  می مرتبط با تنظ  یمغز

 تی ریمربوط به آرامش و مد   یدر مدارها  یبهتر  یارتباطات عصب  ،ینواح  نیا  یهاهیشدن لا

 چرخه خواب دارد.  می در تنظ یی نقش بسزا ی تطابق مغز نی ا که   کند،ی م جادیاسترس ا

خودمختار نقش دارند، به    یعصب  ستمیدر بهبود توازن س   زین  ی ساده ذهن آگاه  یهانیتمر

افزا  ژهیو فعال  کیپاراسمپات  ستمیس   ت یفعال  شیدر  کاهش   ن ی. اکیسمپات  ستمیس   تیو 
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و خواب    شیقبل از خواب شده و شانس آسا  یاسترس   یهاتوازن، منجر به کاهش واکنش

 توانند ی روزمره، بهتر م  یهادر مواجهه با تنش  ی افراد حت  جه، ی . در نتدهد ی م   ش یآرام را افزا

 .کنند ی خواب تجربه م  تیفی خواب خود را حفظ کنند و بهبود مستمر در ک  ی عیطب  تیوضع

  ژه ی روزمره، به و   یهابا روال   یذهن آگاه  یهان یتمر  ق یموجود، تلف  ی مستندات علم  هیپا  بر

ورود به خواب و    یدر کاهش مدت زمان لازم برا   ی راهکار مؤثر  تواند ی قبل از خواب، م 

در دسترس و قابل انجام    نه،یهزکم  هانیتمر  نیشبانه باشد. ا  یهای داریکاهش دفعات ب

اختلالات خواب و    تیریمکمل در مد   ی هستند و به عنوان ابزارها  یدر هر مکان و زمان

 .روند ی ارتقاء سلامت روان و جسم به کار م

مد  مباحث  روش   ت یریدر  پا  ی متعدد   یهااسترس،  روانشناخت  ه ی بر  مختلف  و    یاصول 

هر    افتهیتوسعه    یکیولوژیزیف که  محدود  ایمزا  کیاست  دارا   یهات یو  را  خود  خاص 

بر تمرکز بر    ی و مبتن  نینو  یبه عنوان روش   ی ها، ذهن آگاهروش   نیا  انی. در مباشند ی م

 گر ی د  یهابا روش   یو درون فرد، تفاوت اساس   ط یکامل از مح  یو آگاه  یالحظه   اتیتجرب

 دهد.  حیاسترس توض ت یریمد  ند یانتخاب آن را در فرآ تیاهم تواند ی دارد که م

  ه یاسترس، در پا  تیریمد   یسنت  یهاو روش   یذهن آگاه  نی ب  ید یکل  یهااز تفاوت   یکی

  ، یساز آرام   یهان یتمر  ق،یمعمول مانند فنون تنفس عم  یهااست. روش   یکرد یو رو  یفلسف

اصلاح    ا ی  کی ولوژی زیمعمولاً بر اصلاح رفتار، کنترل ف  ،یشناخت  ی رفتاردرمان  ای  یدارودرمان

  درنگ ی بر تمرکز ب  د یتأک  یاست که ذهن آگاه  یدر حال   نی. اهستند متمرکز    ی فکر  یالگوها

  شود ی باعث م کرد یرو نیها. اکنترل آن ای  رییتمرکز بر تغ  یدارد، به جا  ی جار اتیبر تجرب

 ای  یو از مرور افکار منف   رد یقرار گ  یرونیو ب  یدرون  یهاتیبا فعال   م یفرد در تماس مستق

 کند.  یر یعجولانه جلوگ یهاواکنش 

که    کند ی فعال م   یخودمختار را به نحو   ی عصب  ستمیس   یذهن آگاه  ، یکیولوژیزیبعد ف  در

تعادل بهتر ب   کی سمپات  ستمی)نظام استراحت و هدوء( و س   کیپاراسمپات  ستمیس   نیبه 

غالباً با   گر،ید  یهابا روش   سهی موضوع در مقا  نی. اکند ی و تنش( کمک م  کی )نظام تحر

  ی اضطراب   یهاو کاهش هورمون   یروز شبانه   تمیر  ت یتثب  تر،ع یاسترس سر  یهاکاهش پاسخ
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منظم    نیبر تمر  یشده و مبتن   یزیرروش برنامه   نیا  جه،یهمراه است. در نت  زول یمانند کورت

داشته    یو روان  یدر کاهش سطح استرس و ارتقاء سلامت جسمان  یاثرات بلندمدت  تواند ی م

 باشد. 

روانشناخت  از آگاه  ،یمنظر  مهارت  یذهن  پذ   ییهابر  کاهش    زیتما  رش،یمانند  و  افکار 

  یندهایبر فرآ  ،ی فکر  ی محتوا  راتییخودکار تمرکز دارد که بطور مستقل از تغ  یهاواکنش 

موثر است و فرد را قادر    یروانشناخت  یهامهارت  ت یامر در تقو  نی. اکند ی تجربه تمرکز م

  ی شتریکمتر و کنترل ب  یجانیه  یهاروزمره، واکنش   یهادر مواجهه با استرس   سازدی م

 نشان دهد.

دارودرمان  یگر ید  ی کردهایرو  سه،یمقا  در سر  ی مانند  اثر  است  کاهش    ی ترع یممکن  در 

داشته    یکند و عوارض جانب  جادیا  یاسترس، اما در بلندمدت ممکن است وابستگ   یهانشانه

هستند، ممکن است در    د یکه مف   ی در حال  ، یکیزی ف  یهاورزش   ا یتنفس   یهانیباشد. تمر

ندارند.   یبه عنوان ابزار اصل   رش یو پذ   یالحظه   یتمرکز بر آگاه  ن، یتمر  تیساختار و ماه

  ل یمکمل، به دل   ا یمستقل    یبه عنوان روش   یذهن آگاه  یهانی انتخاب تمر  ل، یدل  ن یبه هم

 دارد.   یاژه یو  تیو تداوم اثر، اهم ی ساز یدرون تیقابل

چگونه توجه    دهد ی است که به فرد آموزش م  نیدر ا  یعمده ذهن آگاه  تیمز  ن،یهمچن

کند.   یر یجلوگ  یو ناگهان  عیسر  یجانیه  یهانگهدارد و از واکنش   یخود را در زمان واقع 

اقدامات   یبرا   یکه زمان کاف   یطیهنگام وقوع و در شرا  یهااسترس   تیریدر مد   ت،یقابل  نیا

به    یذهن آگاه  وستهیپ  نیتمر  ن، یاست. علاوه بر ا  یاتیح  ار یبس  ست،ین  گر ید  یامداخله

  جه، یو در نت  ابد یدست    ترقیخود عم  ی کیولوژیزیو ف   ی روان  یکه به مرزها  دهد ی فرد اجازه م 

 حاصل از روزمره کسب کند. یروان یدر مقابل فشارها یشتری ب ی آورو تاب  یریپذ انعطاف

  یمبتن   کردیاسترس، در رو  تیری مد   یهاروش   گر یبا د  یذهن آگاه  یاد یتفاوت بن  ن،یبنابرا

به صورت همزمان، و   ی کیولوژیزی و ف  ی شناخت یندهای بر حضور کامل در لحظه، اصلاح فرآ

قابل  ی ریگبهره برا  یدرون  یهات یاز  ا  ی فرد  استرس است.  با   ت یاهم  ها،ی ژگیو  نیمقابله 

چرا که فراتر    دهد،ی نشان م  یو سلامت روان  یزندگ  ت یفیروش را در بهبود ک  نیانتخاب ا
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روزمره    یهادر مواجهه با تنش   داریو پا  یمقاومت  یهاوه یها، به ساختن ش از درمان نشانه 

 . کند ی کمک م

 اتیتجرب  رش یبر تمرکز بر لحظه حال و پذ   یمبتن  یبه عنوان روش   ی ذهن آگاه  یهانیتمر

  ی بررس   ازمند ین  رات، یتأث  ن یبر ساختار و عملکرد مغز دارند که درک ا  یق یعم  ر یتأث  ،یجار

ف   ی تحولات پا دهد ی رخ م  یشناختو عصب  یکیولوژیزیاست که در سطوح مختلف  بر    ه ی. 

بر ساختارها  یدائم  یثراتا  هان یتمر  نیا  ،ی علوم عصب توجه  قابل  ارتباطات   یمغز  یو  و 

بهبود عملکرد شناخت  یدارند که م  یناپسیس  به  ف  ی جانیه  ،یتوانند منجر    ک ی ولوژیزیو 

 شوند.

قدرت و حجم مناطق    ش یافزا  شود،ی م  جاد یکه در ساختار مغز ا  ی راتییتغ  نیتراز مهم   یکی

و    ی شانیپش یمانند قشر پ  ییهااست. به طور خاص، حوزه   یمرتبط با توجه و کنترل اراد 

مسئول    ، ینواح  نی. اشوند ی م  تی مداوم تقو  نی, در اثر تمرجانی ه  م یمرتبط با تنظ  یهانقس 

  شی افزا ،یو تمرکز هستند و در مطالعات مغز   یر یگم یتصم ، یجانیه یهاواکنش  تیریمد 

ثبت شده است.   ی ذهن آگاه  نی ها به عنوان اثرات مثبت تمربخش   ن یو ضخامت ا تیفعال

نواح  تیفعال  ن،یهمچن پر  ی در  قشر  مرکز   فرونتال، ی مانند  نقش  فرآ   یکه    ی ندهایدر 

تنظ  تی ریمد   ،یسازدرون   یشناخت پ  ، دارد  جان یه  م ی استرس و  منظم،    یهانیتمر  ی در 

 . ابد یی بهبود م 

فعال  در کاهش  واکنش   یساختارها  تیمقابل،  و  اضطراب  با حسد،  خودکار،   یهامرتبط 

اتقاق  س   یترهاینوروترانسم  یهامانند  به  د  ک، یمبیل  ستم یمربوط  محسوب   گر یاز  اثرات 

  ع ی سر  ی جانیه  یهافرد و واکنش   ان یم  یافاصله   کند ی کمک م  ت یکاهش فعال  نی. اشودی م

  جه، یکند. در نت  تیریرا کنترل و مد   ی خودکار منف  یاهشود و فرد بتواند واکنش  جادیا

و    ک یسامپات  ن یو تعادل ب  افته یمرتبط با استرس، کاهش    یعصب   یهاارتباطات در شبکه 

م  کیپاراسمپات هورمون   ابد، یی بهبود  سطح  کاهش  خصوص  مانند   یهابه  استرس 

 شده است.  ده ید ی ذهن آگاه یهان یکه در تمر زول، یکورت


