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The purpose of the present study was to determine the effectiveness of the Zen 

technique on alpha waves in elderly residents of the Kahrizak Nursing Home. 

This was a quasi-experimental study with a pretest-posttest design and both 

experimental and control groups. The research population consisted of all 

elderly residents of the Kahrizak Nursing Home in Tehran in 2023. From this 

population, 42 individuals (20 men and 22 women) were selected through 

convenience sampling, and after matching based on age, gender, and cognitive 

status, they were randomly assigned to the experimental and control groups (21 

in each group). The tools used in this study were the MoCA questionnaire for 

detecting mild cognitive impairment and an electroencephalograph (EEG) 

device. Initially, brain waves of both groups were recorded using a 19-electrode 

system with a Sienna 40-channel EEG device. Then, the experimental group 

received 20 sessions of Zen technique training, and EEG data were recorded 

again for both groups. Analysis was performed on the frontal, parietal, temporal, 

occipital, and central electrodes using the EEGLAB toolbox in MATLAB 

software. The power of alpha waves was calculated using analysis of covariance 

in SPSS 26 software (P < 0.05). The results indicated that the alpha wave power 

in the experimental group was higher than that in the control group (P < 0.05). 

The dependent variables of temporal waves [F(1, 35) = 18.915, p < .001], 

occipital waves [F(1, 35) = 6.835, p < .001], and central waves [F(1, 35) = 6.674, 

p < .001] were significant, with eta-squared values showing that approximately 

35% of the variance in temporal waves, 16% in occipital waves, and nearly 16% 

in central waves in the experimental group could be explained by the impact of 

Zen technique training. However, this training method did not affect the frontal 

and parietal scores in the posttest compared to the control group. 
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Introduction 

In recent years, the study of physical and psychological phenomena in the later stages of life has 

gained increasing importance due to the rise in life expectancy and the notable growth of the elderly 

population worldwide (World Health Organization, 2016). Aging is an inevitable and progressive process in 

human life, comprising various changes, including a gradual decline in physiological activity. The way 

these changes manifest in later life is influenced by individual and environmental factors such as gender, 

age, health habits, and medical history (Rallabandi et al., 2020). 

Jon Kabat-Zinn, the pioneer of mindfulness meditation studies, defines "Mindfulness Meditation" 

(MM) as a practice in which an individual focuses on the present moment with non-judgmental attention 

(Čakire & Vanags, 2020). Kabat-Zinn emphasizes that mindfulness is not about reaching a specific state or 

condition, but rather about fully inhabiting the present moment as it is (Kabat-Zinn & Kabat-Zinn, 2021). 

Over the past two decades, the number of studies on meditation has significantly increased, from 149 

studies in 2000 to 1339 studies annually by 2019 in the Scopus database alone. Despite this increase, most 

studies are conceptually focused or based on qualitative data analysis rather than randomized controlled 

trials, leading some to argue that meditation research is still in its early stages (Tang et al., 2015). Studies 

have shown that older adults can benefit from meditation training, with the non-invasive, non-

pharmaceutical nature of meditation making it a promising tool in contemporary healthcare systems (Han 

et al., 2024). 

Numerous studies have demonstrated that meditation positively affects brain structure and 

function. A neuroimaging study combining various meditation techniques identified changes in brain 

regions such as the right orbitofrontal cortex, right thalamus, left inferior temporal lobe, and right 

hippocampus, which were thicker in meditators (Travis, 2020). These findings highlight the potential of 

meditation to induce neuroplastic changes in older adults, offering a significant avenue for research into 

non-pharmacological interventions for aging (Tang et al., 2015; Zsadanyi et al., 2021). The purpose of the 

present study was to determine the effectiveness of the Zen technique on alpha waves in elderly residents 

of the Kahrizak Nursing Home. 

Methods and Materials 

The present study is a quasi-experimental design utilizing a pre-test-post-test model with a control 

group. The study population consisted of elderly residents of the Khoyrazak nursing home in Tehran in 

2023, who met the inclusion criteria: participants were over 65 years old, free from psychological 

disorders, and had provided written informed consent to participate in the study. The sample included 42 

elderly individuals who scored adequately on the MoCA cognitive screening test, divided randomly into 

an experimental group (21 participants) and a control group (21 participants). 

EEG data were collected using the 40-channel Sienna EEG system (EMS Biomedical, Germany). 

Two separate EEG caps, one for men and one for women, were used, following the 10-20 International 

System, with electrodes placed on both hemispheres of the scalp. Participants were instructed to clean 

their hair thoroughly before the EEG test. After baseline EEG recording, the experimental group 

underwent 20 sessions of Zen meditation training, which included posture correction, breathing exercises, 

visualization techniques, and mantra repetition, while the control group was instructed to rest during the 
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same period. EEG recordings were taken again after the completion of the meditation training, and data 

were processed using EEGLAB in MATLAB (2023) software, removing artifacts from cardiac, muscular, 

and ocular sources. The primary analysis focused on alpha wave activity (8-13 Hz) in the frontal, temporal, 

parietal, occipital, and central brain regions. 

Findings and Results 

The analysis of demographic data indicated that the gender distribution between the experimental 

and control groups was equal, and the average age of participants was 73.43 years. Descriptive statistics 

showed that the mean alpha wave activity in the experimental group was higher than the control group in 

the temporal, occipital, and central regions. Specifically, the experimental group exhibited greater alpha 

wave activity in these regions following the meditation sessions compared to the control group. However, 

there was no significant difference in the frontal and parietal regions between the two groups. ANCOVA 

results revealed significant effects for the experimental group in the temporal (F = 18.915, p < 0.001), 

occipital (F = 6.835, p < 0.05), and central (F = 6.674, p < 0.05) brain regions. The analysis suggested that 

the Zen meditation intervention had a meaningful impact on alpha wave activity in these areas. However, 

the frontal and parietal regions did not show significant changes post-intervention. 

Conclusion 

This study contributes to the growing body of research on the neurophysiological effects of 

mindfulness meditation in older adults. Our findings align with previous studies that reported increased 

alpha wave activity in various brain regions as a result of meditation (Lagopoulos et al., 2009; Singh et al., 

2012). Specifically, Zen meditation appeared to have the most pronounced effect on the temporal, 

occipital, and central regions, supporting the notion that meditation may promote relaxation and mental 

clarity, as indicated by increased alpha waves. However, contrary to our hypothesis, there were no 

significant changes in the frontal and parietal regions, suggesting that the effects of Zen meditation may 

be region-specific. Previous studies have indicated that meditation can enhance attention and cognitive 

control, which are often reflected in frontal lobe activity (Cahn & Polich, 2006). These results suggest that 

different forms of meditation may have varying impacts on brain regions, with some techniques more 

effective in enhancing specific cognitive functions. The present study's findings are consistent with 

research by Kemmer et al. (2015) and Lazarou et al. (2023), who reported increases in alpha wave activity 

following meditation (Kemmer et al., 2015; Lazarou et al., 2023). However, the lack of significant changes 

in some regions may also be attributed to the relatively short duration of meditation training in this study, 

as longer meditation practice may be necessary to induce more widespread changes in brain activity 

(Stapleton et al., 2020). In conclusion, while Zen meditation showed promising effects on brain activity in 

elderly individuals, particularly in the temporal and occipital regions, further research is needed to explore 

the long-term impacts of different meditation techniques on brain function in aging populations. Future 

studies should also consider the potential role of individual differences, such as meditation experience and 

cognitive baseline, in modulating the effects of meditation on brain activity (Rodriguez-Larios et al., 2021; 

Rodriguez‐Larios & Alaerts, 2021). 
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 مقدمه 

که در    یبه زندگ   دیام  شیافزا  لی به دل  یآخر زندگ  یهادر سال  یو روان  یجسم  یهادهی پد ییحال حاضر، توجه به م العه و شناسا  در

 ,World Health Organization)کرده اس     دایپ   یاندهیفزا   یسالمندان در سراسر جهان نشان داده شده اس ، اهم   یجمع  ریرشد چشمگ

   یفعال یجیاس  که کاهش تدر یمتعدد راتییانسان اس  که متشکل از تغ یدر زندگ  ریپذو اجتناب نا  شروندهیپ  یندایفر  ی. سالمند(2016

مانند جنس، سن، عادات    ی یو مح  یفرد  ی رهایبه متغ  ی مرحله زندگ  نیدر آخر  راتییتغ  نیبروز ا  یهاس . چگونگاز جمله آن   یکیولوژیزیف

 . (Rallabandi et al., 2020)دارد  یبستگ  یو سابقه پزشک یسلامت

کند که در آن فرد توجه یم  فیتعر  ینی( را به عنوان تمرMM)   "2ی ذهن آگاه  شنیتیمد"  1نیکابات ز،  شنیتیمبتکر م العات مد

به جای تلاش برای رسیدن به و اذعان دارد    (Čakire & Vanags, 2020) دارد که بر تجربه لحظه حال تمرکز دارد    یو متمرکز  یقضاوتریغ 

به جای دیگری، یا تجربه نوعی حال  ذهنی    "رسیدن"، پرورش ذهن آگاهی شامل تلاش نکردن برای  "ایمراقبه"یک حال  یا شرایط خاص  

را با علم مرتبط   یآگاهذهن  . کابات زین(Kabat-Zinn & Kabat-Zinn, 2021)  ای که هس بلکه برای سکون  کامل لحظه،  خاص اس   

 .(Wagh-Gumaste, 2022)   کند  دییآن را تأ  یی کرد تا کارا

م العه در    149تنها    2000اس . در سال    افتهی   شیافزا  یتوجهسال گذشته به طور قابل  20  ی ط  شنیتیمد  نهیم العات در زم ادتعد

 شنیتیداده اسکوپوس انجام شد. اگرچه تعداد م العات مد   گاهیم العه تنها در پا  1339، سالانه  2019در سال    ه بود اماسال انجام شد  کیطول  

م العات    ای  یفیک  یهاداده  لیو تحل  هیتجز  ،یبا گروه کنترل، مقالات مفهوم  یم العات تصادف  یجاها بهآن  شتریاس ، اما ب  شیدر حال افزا

 اس    هیهنوز در مراحل اول  نهیزم  نیمراقبه در ا  قاتیهستند که معتقدند م العات و تحق  ی سندگانیاس  که نو  لیدل  نیهستند. به هم  یتجرب

(Tang et al., 2015).    ییداروریو غ   یتهاجمریغ    یمند شوند. ماهبهره  شنیتیآموزش مد  توانند ازیاکثر افراد مسن مم العات نشان داده 

  .(Han et al., 2024) شودیمعاصر م یبهداشت  یهامراقب  یهاستمیبزرگ آن در س لیمنجر به پتانسمدیتیشن 

های مراقبه  تمریندر پژوهشی که  اند که آموزش مدیتیشن تأثیر م لوبی بر ساختار و عملکرد مغز دارد.  بسیاری از م العات نشان داده

تا الگوهای مغزی مشترک   کردهها ترکیب  ای از تمرین و تصاویر عصبی را در طیف گسترده   در نظر گرفتهیندهای مشابه  ارا با استفاده از فر

فرونتال   -تویقشر اوربهای مختلف مغز را تعیین کردند به این ترتیب که  کند، الگوهای تغییر در قسم زیربنایی تمرین مراقبه را شناسایی  

راس   ،راس  راس   پوکامپیه،  چپ  ی تحتان  ی جگاهیگ،  تالاموس  مراقبه   سم   تکنیکدر  از جمله ذن ضخیمگران در  بود.  های مختلف  تر 

قشر   ،4ی شکنج قشر حرکت ،3ی ان یم  یشانی پ شیفعال شده شامل قشر پ  ینواحو   بود.  بالاتر   یتوجهالعه به طور قابلم   13در  همچنین توان آلفا

  ی هسته عدس   ،11ی تحتان  آهیانهلوبول    ،10ی ان یم  یسرشکنج پس  ،9پوکامپیپاراه  نج، شک8، پراکونئوس7کلاستروم  ،6نسولایا  ،5ی قدام  یکمربند

 
1 Kabat-Zinn 
2 mindfulness meditation 
3 medial prefrontal cortex 
4 motor cortex gyrus 
5 anterior cingulate cortex 
6 insula 
7 claustrum 
8 precuneus 
9 parahippocampal gyrus 
10 middle occipital gyrus 
11 inferior parietal lobule 
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 ,Travis)  زده شد  نیتخم  ،یتر از مغز افراد کنترل در سن پنجاه سالگ سال جوان   7.5گران  مغز مراقبهدر م العه دیگری    بود.  1شکل و تالاموس  

کاهش کاهش مرتبط با سن در عملکرد   نیو همچن  2در پوتامن   یسن در حجم ماده خاکستر  ش یاز افزا  یکاهش ناش   ن، یعلاوه بر ا.  (2020

م العه منتشر شده در دو   49از  .  (Tang et al., 2015)  ذن مشاهده شد  شنیتیمد  کنندگانن یتمر  یرو  یم العه مق ع   کیدر    داریتوجه پا

 5میانی   قشر  و(  49٪)  4خلفی  کمربندی  قشر  آن  دنبال  به  و(  55٪)  3قدامی   کمربندیتوجهی را در قشر  دهه گذشته، اکثر م العات اثرات قابل

مدت،  های مدیتیشن طولانییندهای مربوط به تمرینا. در مجموع، نتایج این بررسی نقش چندوجهی سینگولات را برای فرکردند  گزارش(  20٪)

در م العه خود با    (2021)و همکاران    . ژانگ(Zsadanyi et al., 2021)  دهد آگاهی نشان میذهن مدت و همچنین  های مراقبه کوتاهآموزش 

را بین قشر کمربندی    مغز )rsFC7)  توجهی اتصال عملکردی حال  استراح ( افزایش قابلFAM 6متمرکز)ماهه مراقبه توجه    2یک تمرین  

  آهیانه های  لوبول  (،11DMNفرض ) ( و شبکه حال  پیش10RMTناحیه میانی گیجگاهی راس )   (،9DAN( و شبکه توجه پشتی ) 8PCCخلفی )

پیشانی داخلی به  فوقانی چپ و قشر پیش  آهیانههای  لوبول   بین  rsFCعلاوه بر این،  مشاهده کردند.   (LSPL/RSPL12فوقانی چپ و راس  )

تواند  می  این نوع مراقبهدهد که  ها نشان می. این یافته(Zhang et al., 2021)  توجهی با زمان تمرین مراقبه توجه متمرکز مرتبط بودطور قابل

در جابجایی سریع بین ذهن    آن  دهنده تأثیر بالقوهرا افزایش دهد، که نشان  DANو    DMNویژه  های مغزی، بهو درون شبکه   ارتباط مغزی بین

تأثیر طولانی مدت تمرین مدیتیشن را بر الگوهای چند متغیره اتصال نیز    ( 2021)و همکاران    گوداتی  م العه.  سرگردان و توجه متمرکز اس 

های  دهد که تخصص مراقبه با تغییرات نوروپلاستیک خاص در الگوهای اتصال در داخل و بین شبکهکند و نشان میعملکردی مغز برجسته می

 . (Guidotti et al., 2021) مغزی متعدد مرتبط اس 

  ی که الگوها  یدارد، در حال   یبه سبک مراقبه بستگ  کنندیم  ینیب شیرا پ   شنیتیتخصص مد  هک  یارتباط  ی نشان داد که الگوهاگودوتی  

  رات یبا تأث  یمغز  یهااتصال در شبکه   یکه الگوها  دهندینشان م   هاافتهی  نای   جه،یبود. در نت  کسانی  شنیتیهر دو سبک مد  یسن برا  ینیبشیپ 

  دییرا تأ   شنیتیمد   یاشکال اصل  نیدر ا  ری ( درگیجانیو ه  یشناخت  می)تنظ  ی ذهن   یندهاایفر  ی ژگیمراقبه متفاوت اس ، که و  یهامتفاوت فرم

کند. با توجه به موارد ذکر شده این پژوهش در نظر دارد تاثیر تکنیک ذن بر امواج آلفا در مناطق مختلف مغزی در سالمندان مقیم کهریزک یم

 .را بسنجد

 روش پژوهش 

آزمون با گروه کنترل بود. در این پژوهش جامعه مورد م العه  پس    –آزمون    پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی با استفاده از طرح پیش

. ملاکهای ورود به م العه عبارت داشتندبودند که شرایط ورود به م العه را    1402سال  سالمندان مقیم آسایشگاه کهریزک تهران در  کلیه  

جه  سال به بالا باشند.    65 3-لات روانشناختی نداشته باشد؛  لااخت  2-آزمودنی برای شرک  در پژوهش اعلام رضای  کرده باشد؛  1-د از:  دنبو

 
1 lentiform nucleus and thalamus 
2 putamen 
3anterior cingulate cortex  
4 posterior cingulate cortex 
5 midcingulate cortex 
6 focused attention meditation 
7 resting-state functional connectivity 
8 posterior cingulate cortex 
9 dorsal attention network 
10 right middle temporal 
11 default mode network 
12 the left and right superior parietal lobules 
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سالمندان و    های زنان و یکی از بخشهای مردان( انتخاب شدندهای مختلف آسایشگاه دو بخش )یکی از بخشبخشابتدا از بین  ها  انتخاب نمونه 

نفر که از نظر شناختی نمره    42با رسیدن به تعداد مورد نظر  و  پرسشنامه موکا را تکمیل کردند  گیری در دسترس    ، به شیوه نمونههر بخش 

نفر رضای     42مناسبی از پرسشنامه موکا کسب کرده بودند و بعد از دادن توضیحات کامل در مورد نحوه انجام کار )گرفتن نوارمغزو آموزش ها(  

منظور ثب  دقیق    بهگمارش شدند .  به شیوه تصادفی    نفر(  21)و کنترل    نفر(  21)در دو گروه آزمایشرا امضا کردند و سپس  آگاهانة کتبی  

صورت دقیق    به EEG کلاه  های مغزی،آزمون شرک  کردند. برای ثب  سیگنال  ةها با سر تمیز و شسته شده در جلسآزمودنی،  EEG اطلاعات

پژوهش حاضر .  بررسی شد  EEGهای  در محل الکترودها تزریق شد. آمپدانس و کیفی  سیگنال EEG بر روی سر آزمودنی قرار گرف  و ژل

آزاد تهران  دانشگاه    روانشناسیم العه توسط کمیتة اخلا  در پژوهش دانشکدة  های  م ابق با استانداردهای اخلاقی انجام شده اس  و رویه

 .تأیید شده اس  IR.IAU.CTB.REC.1402.179و با کد اخلاقی   مرکزی

  دو ق بی،   15تک ق بی و    25کانال ه )ورودی الکترود  sienna   40جه   ثب   س یگنال مغ زی از دس تگاه الکتروآنس فالوگرافی  

از   کمتر  شرک     1.5نویز  ثانیه(  اس  .  EMS Biomedicalمیکروول   ش ده  اس تفاده  آلمان  با    ساخ   کلاه  الکترود   19دو 

Fp1,Fp2,F7,F3,Fz,F4,F8,C3,Cz,C4,P3,Pz,P4,O2,O1,T7,T8,T9,T10   یکی برای مردان و یکی برای زنان( طبق سیستم(

الکترودهای فرد در نیمکرة چپ و الکترودهای زوج در نیمکرة راس  سر قرار گرفتند. الکتروده  ای مرج  ع .  به کار برده شد   10-20المللی    بین

ه  ای  هش  رک  کنندگان متص  ل و فیلتره  ای س  خ  افزاری تنظی  م گردید. بع  د از انتخ  اب و گزین  ش نمونراس  و چپ  ب  ه گ  وش  

بعد از ثب     هرتز برای هر نفر ثب  گردید.  512با فرکانس نمونه برداری  امواج    دقیقه  20م  ورد نظ  ر به منظ  ور ثب    س  یگنال حداقل  

  شامل طرز نشستن صحیح، تمرین مراقبه ذاذن .جلسه انجام شد  20زمایش طیآهر دو گروه، آموزش تکنیک ذن برای گروه افراد مغزی  جاموا

، تمرین تنفسی با سوره حمد و به مرور مانترا  ،تصویر سازی مکانی  ،هرتز  528فرکانس  با    موسیقی  ،ایتنفس ستون مهره،  فرم گرفتن دستان

کنار گذاشتن مانترا بود.حرکات اصلاحی شامل خم کردن مچ دس ، مپ پا ، انگشتان، چرجش مچ دس  و پا و راه رفتادن صحیح بود. بعد از 

گر جلسات  آزمایش،  اتمام  ثب     مجدداًوه  گروه  دو  هر  مغز  داده  .ردیدگ نوار  امواج،  ثب   از  با  پس  ابزار  ها  افزار در    EEGLABجعبه  نرم 

2023MATLAB  عضلانی  ی تعیین گردید سپس نویزهای قلب  1ها ها مرتب شده و موقعی  کانالدا کانالتپردازش گردید. در این نرم افزار اب ،

  .( برای حذف نویزهای فرکانس پایین و فرکانس بالای مثل بر  شهری استفاده شد48Hz-0.5از یک فیلتر میانگذر ) .و چشمی حذف گردید

عنوان توان م لق در   ها، توان مربوط به عملکرد به  پس از فیلتر و تبدیل داده.  انجام شد     2ICAهای مستقلبعد از این مراحل تحلیل مولفه 

آنالیز   spss 26در نرم افزار  ،  الکترودهای به دس  آمده برای هر  . دادههرتز تحلیل شد  8-13طول اجرای تکلیف تعریف و توان آلفا در فرکانس  

 . ردیدگ

 هایافته

. جه  تحلیل  بود  73.43میانگین سنی  با هم برابر بودند و در دو گروه  دهد، فراوانی زنان با مردان  نشان می  بررسی جمعی  شناختی

و چندمتغیری )مانکوا(  ( آنکوا)از روش تحلیل کوواریانس تک متغیری  (پیش آزمون و پس آزمون در دو گروه آزمایش و کنترل)آزمون فرضیه 

در آنکوا اثر متغیرهای مستقل بر یک متغیر وابسته با   .ها بررسی شدندآزمون های ها در ابتدا مفروضهبرای انجام تحلیل فرضیه . استفاده گردید

کنترل اثر متغیرهای کووری  و در مانکوا اثر متغیرهای مستقل بر ترکیب خ ی چند متغیر وابسته با کنترل اثر متغیرهای کووری  آزمون 

 
1 Channel location 
2 Independent Component Analysis for artifact removal 
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آزمون، های مهم توصیفی براساس پیشجه  تحلیل فرضیه، در ابتدا میانگین و انحراف معیار متغیر امواج مغزی به عنوان شاخص .  شودمی

 .گزارش شده اس  1جدول آزمون در هر دو گروه آزمایش و کنترل در پس

 ۱جدول 

 و کنترل  شی آزماهای در گروه  یامواج مغزهای توصیفی شاخص

 انحراف استاندارد  میانگین  نمونه  گروه زمان 

 5.868 5.930 21 آزمایش  پیشانی

 3.420 4.138 21 نمونه 

 4.830 5.034 42 کل

 3.184 5.793 21 آزمایش  گیجگاهی 

 1.360 2.252 21 نمونه  

 3.010 4.022 42 کل 

 3.294 5.662 21 آزمایش  پس سری 

 3.400 3.664 21 نمونه  

 3.458 4.663 42 کل 

 2.232 4.763 21 آزمایش  آهیانه 

 2.406 3.826 21 نمونه  

 2.341 4.295 42 کل 

 6.280 5.825 21 آزمایش  مرکزی 

 2.397 3.424 21 نمونه  

 4.849 4.624 42 کل 

 

 گزارش شده اس .   2جدول  های آن از جمله همگنی شیب رگرسیونی مورد بررسی قرار گرف  ونتایج در  قبل از اجرای مانکوا مفروضه 

 ۲جدول  

 همگنی رگرسیونی متغیرها

 F Sig میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  منبع 

 062. 2.989 63.566 2 127.133 پیشانی گروه* 

 072. 2.527 65.116 2 130.232 گروه* گیجگاهی 

 093. 1.148 43.003 2 86.005 گروه* پس سری 

 088. 2.593 13.186 2 26.372 گروه* آهیانه 

 280. 1.314 30.450 2 60.900 مرکزی گروه* 

 

یافته به  توجه  در  با  آمده  بدس   آنجائی  2جدول  های  نگردید.  از  معنادار  و گروه  وابسته  متغیرهای  آزمون  پیش  نمرات  تعامل  که 

(p>.05)  آزمون  های  های رگرسیونی تخ ی نشده اس . با توجه به اینکه یافتهبنابراین از پیش فرض همگنی شیب M Box  .معنادار بود 

[F(15,6442,105)= 5,671, P<.05]   بنابراین باید از شاخص پیلاپی در تحلیل کوواریانس چند متغیره استفاده شود، زیرا در برابر انحراف

 نمایش داده شده اس . 3جدول اس . نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیری برای اندازه هر یک از متغیرها در تراز مفروضات قوی
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 ۳جدول 

 تحلیل کوواریانس چند متغیره در مرحله پس آزمون

 مجذور ایتا  F Df1 Df2 Sig ارزش  منبع 

  ( ترکیبی  متغیر 

 )پیلایی(   -گروه(

.380 3.803 5.000 31.000 .008 .380 

 

. معناداری  [F (5,31)= 3,803, P<.05]د هد بین گروه آزمایش و کنترل تفاوت معناداری وجود دارد.  نشان می 3جدول نتایج 

نشان می ترکیبی  متغیر  میانگیندر  و  دارند  تفاوت  با هم  گروه  نمونه در دو  افراد گروه  نمرهد هد که  )پیشانی،  های  امواج مغزی  انواع  های 

  4جدول ها تح  تاثیر متغیر مستقل معنادار اس . نتایج تحلیل کوواریانس متغیرهای وابسته در گیجگاهی، پس سری، آهیانه و مرکزی( گروه

 نشان داده شده اس . 

 ۴جدول 

 آزمون اثرات بین گروهی 

 مجذور ایتا  F Sig میانگین مجذورات  df مجموع مجذورات  متغیر وابسته 

 064. 131. 2.387 55.024 1 55.024 پیشانی

    23.051 35 806.769 خ ا 

 351. 001. 18.915 120.947 1 120.947 گیجگاهی 

    6.394 35 223.801 خ ا 

 163. 013. 6.835 67.860 1 67.860 پس سری 

    9.928 35 347.486 خ ا 

 084. 083. 3.189 16.848 1 16.848 اهیانه 

    5.283 35 184.892 خ ا 

 160. 014. 6.674 140.805 1 140.805 مرکزی 

    21.098 35 738.423 خ ا 

 

 ، پس سری[F(1,35)= 18,915, p<.001] دهد سه متغیر وابسته امواج گیجگاهینشان می  4جدول  های  همچنان که یافته

[F(1,35)= 6.835, p<.001]  مرکزی ،[F(1,35)= 6.674, p<.001]  درصد از   35دهد که تقریبا  معنادار بودند و مقدار ایتا نشان می

درصد از امواج مرکزی بوسیله تاثیرآموزش تکنیک ذن در   16درصد واریانس امواج پس سری، و همچنین تقریبا  16واریانس امواج گیجگاهی، 

به گروه کنترل اثر گروه نمونه سالمندان ایجاد شده اس . اما این روش آموزشی نتوانس  در تغییر نمره پیشانی و آهیانه در پس آزمون نسب  

 بگذارد. 

 گیری و نتیجه  بحث

  جاد یا ی مثبت راتییبتواند پس از چند جلسه تغ شنیتیاگر مد، دهدرا ارائه می ی جیکوتاه مدت نتا  شنیتیاس  که مد یخبر خوب نیا

که  م العات    شتریمختلف وجود دارد، اما ب  یرهایآن بر متغ  ریو تأث  شنیتیمد  مورددر    یادیمناسب اس . اگرچه مقالات زبسیار    افراد  یکند، برا

بخش  و    شده   یابیارز  یا متوسط  فیبه عنوان م العات ضع،    قرار گرفته اس   یمنتشر شده و توسط متخصصان مورد بررس  رده بالا در مجلات  
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هنوز کافی نیس .   کنترل شده  یتصادف   ی هاییکارآزماخصوصا تعداد م العات    .شوندمیرد    یشناختمشکلات روش  لیبه دل  تاز مقالا  یادیز

 ی اریهوش   یتواند بدن را آرام کند و هم بر وضعیهم م  شنیتیمختلف مد یهاکیتکنکنند که  به هر حال بیشتر م العات این نکته را ثاب  می

مراقبه،   یها حال  مغزحال، آن  نی. در ع (Singh et al., 2012)شوند  بگذارد. امواج آلفا همراه با بسته شدن و آرامش چشم ظاهر می  ریتأث

هدف مراقبه    جه،ی. در نت(Lagopoulos et al., 2009)کنند  می منعکسبدن و ذهن را     یتمام   یوضع  نیافکار آهسته و همچن  ،یتوجه درون

با   یعیکه بدن به طور طب  لیدل نیفقط به ا شنیتیکه مد دیممکن اس  فکر کن ،یاندک بر عملکرد امواج آلفا همزمان اس . به طور کل ریبا تأث

گروه    کی را با    شنیتیاز م العات تاکنون اثر مد  یاریبسدر  ،  در حالیکهکند.  یم  جاد یا  یریشود، تأثآرام می  دیچشمان بسته و نق ه تمرکز جد

خاص نسب  به آرامش   یهابر شاخص  یشتریب  ریتأث  شنیتیمد  ،اندکرده  سهی مانند آرامش بدن مقا  گریگروه فعال د   کیانتظار( و    س یکنترل )ل

 .(Ding et al., 2014) گذارد یبدن ساده م 

الگوها  یهان یانواع مختلف تمر با  بوده  یامواج مغز  یسازخاص فعال  یمراقبه  به عنوان  مرتبط  عملکرد    کیاند که شکل توجه را 

مغز هستند و     یفعال  یبررس  یبرا  یدیابزار مف  EEG  ی فیهای طیژگیو  ن، ی. علاوه بر ا(Cahn & Polich, 2006)  کندیمنعکس م  یشناخت

 ,Baijal & Srinivasan)دهد  رخ می  شنیتیمد  نیآلفا و تتا در طول تمر  یدر باندها  یشتریب   یفعال  ،ینشان داده شده اس  که به طور کل

. به عنوان مثال، کاهش استرس  (Xue et al., 2014)شود  کنترل استفاده می  طیمراقبه و شرا  نیب  زیتما  یبرا  زین  یفیهای طیژگی. و(2010

 شن یتیمد   وگاما همراه اس ،     یفعال  شی که توجه متمرکز با افزا  یقدرت آلفا مرتبط اس ، در حال  شیبا افزا   MBSR  یبر ذهن آگاه   یمبتن

   .(Sharma et al., 2022) خاص با کاهش آلفا و بتا همراه اس 

سالمندان مقیم آسایشگاه کهریزک را بعد از آموزش تکنیک ذن با اندازه گیری توان   در گروهی ازفعالی  مغز را  حاضر    در این م العه

بر فعالی     مدیتیشن ذنکردیم. هدف این بود که آیا تجربه    بررسیو نواحی مرکزی    پس سری  آهیانه،، گیجگاهی،  پیشانیدر ناحیه    امواج آلفا

با این حال، برخلاف فرضیه .  دهند افزایش میرا تمامی مناطق مغزی  فعالی  آلفا    فرض کردیم که مراقبهحاضر    تأثیری دارد یا خیر.  امواج مغزی

سری، مرکزی معنادار بود و این مراقبه ذن در تمامی نواحی باعث تغییر در امواج ب ور معناداری نشد. بلکه تنها در مناطق گیجگاهی، پسما،  

 ی نتوانس  در تغییر نمره پیشانی و آهیانه در پس آزمون نسب  به گروه کنترل اثر بگذارد.  روش آموزش

نشان داد فعالی  آلفا و تتا، به  که  الکتروانسفالوگرافی    و م العات "موجودادغام شواهد    با  مدیتیشن ذن  "این یافته با پژوهشی درباره  

با سایر  حاضر    نتایج م ابق  دارد .    (Kemmer et al., 2015)  یابددر بسیاری از مناطق مغز افزایش می  و   طور کلی با آرامش مرتبط اس 

ای  م العه  همچنین با. شودتایید می (Lazarou et al., 2023; Lee et al., 2018)کنند نسبی قدرت آلفا را گزارش می افزایش م العاتی که 

گیری توان آلفا در ناحیه فرونتال، گیجگاهی،  آگاهی، با اندازهکار و باتجربه در شرایط مدیتیشن ذهنتازه  گرانمراقبهفعالی  مغز را بین  که  

پس مقایسه    سریآهیانه،  مرکزی  نواحی  که  و  رسیدند  نتیجه  این  به  م العه  این  پژوهشگران  اس .  همگام  بود  بین کرده  میانگین  تفاوت 

از سایر نیز  هایی  گزارش .  (Stapleton et al., 2020) سری، قابل توجه بودپس  ناحیهکار و با تجربه در طول مدیتیشن در  گران تازهمدیتیشن

یک الگوی .  (Keshvari et al., 2023)سری افزایش یافته اس   دهد که قبل از بهترین عملکرد توان آلفای ناحیة پستکالیف خودگام نشان می

 & Cahn) پس از مدیتیشن یاف  شد. بررسی    گیجگاهی باتجربه پس از مدیتیشن در لوب    گرانمراقبهدر    EEGمشابه از افزایش فعالی   

Polich, 2006)  کند که افزایش فعالی   بیان میEEG  شود مرتبط در لوب گیجگاهی با تجربه شادی که گاهی پس از مدیتیشن گزارش می

گران باتجربه، به ویژه  های ساختاری باشد که در ناحیه گیجگاهی در مراقبهممکن اس  نماینده تفاوت  گیجگاهی  EEGاس . افزایش فعالی   

نشان داده شد که در مراقبه گران تازه کار  (  2021)همچنین در پژوهش رودریگز  .  (Foxe & Snyder, 2011)هیپوکامپ گزارش شده اس   

زیرا در تمرین کنندگان با تجربه، سرگردانی ذهن به اندازه کافی  ،  یابد قدرت آلفا در حین سرگردانی ذهن )نسب  به تمرکز نفس( افزایش می
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. در این راب ه، توجه به این نکته ضروری اس  که  (Rodriguez-Larios et al., 2021) پایدار یا شدید نبود که باعث افزایش قدرت آلفا شود

این توان  نمی، اما  شدشناختی مانند سن، جنسی  یا س ح تحصیلات پیدا  جمعی -توجهی در عوامل اجتماعیهای گروهی قابلاگرچه تفاوت 

های شخصیتی، به عنوان مثال، هوش، ویژگی)نمود  ، متفاوت باشند را کاملاً رد  گرفته نشد ها در سایر عواملی که در نظر  احتمال را که گروه

   .های گروهی در فعالی  مغز تأثیر بگذاردتواند بر تفاوتس ح استرس( و می

یادگیری مدیتیشن بیشترین ارتباط را با افزایش قدرت آلفا و تتا دارد. یک بررسی سیستماتیک نشان داد که پس از مدیتیشن، قدرت  

اس  آلفا و تتا در افراد سالم و بیماران در مقایسه با گروه کنترل که در حالتی آرام با چشمان بسته نشسته بودند، افزایش یاف . این ممکن  

 . (Lomas et al., 2015; Lomas et al., 2019)دهد  حال  آرامی از هوشیاری باشد که به نوبه خود سلام  روان را ارتقا می  نشان دهنده

م العات انجام شده    یبرخ  در  گرچها  اس .  شنیتیآلفا و تتا در طول مد  توان  شیاز افزا  یکند که حاکمی  دیی تأ (  2006پولیچ )کان و  م العه  

کوتاه به شرک    اریآموزش بس  کیپس از  شیم العه افزااین  قابل انتظار اس ، قابل توجه اس  که در    MMآلفا و تتا در طول    یفعال  شیافزا

از آرامش    شیب  یزیچ  MMکند که  می   یحما  دهیا  نیاز ااین پژوهش  رسد  دهد. به نظر میرخ می   شنیتی در مد  یکنندگان بدون تجربه قبل

 ,.Engelbregt et al)  دارد  ازین  ی و ذهن آگاه  ی فرد  نیدر مورد ارتباطات ب  شتریبه تأمل ب  ج ی. نتا(Cahn & Polich, 2006)  صرف اس 

اند که مدیتیشن در مقایسه با استراح  و سایر شرایط کنترل معمولاً با افزایش نسبی های قبلی ادبیات به این نتیجه رسیدهبررسی. در  (2022

 .  (Lee et al., 2018; Lomas et al., 2015; Lomas et al., 2019)قدرت آلفا مرتبط اس  

تواند به عل   باشد که البته میمیحاضر  و این در جه  خلاف فرضیه    اس   ی قبل  قاتیتحقبرخی  در تضاد با    ،آلفا   شیبه افزا  لیتما

، بنابراین این  (Stapleton et al., 2020)تمرین مداوم مدیتیشن با افزایش تمرکز و توجه مرتبط اس   نوع مراقبه یا مدت زمان آن باشد.  

، لوب فرونتال عملکردهای  البتهتواند افزایش فعالی  در لوب پیشانی را برای مراقبه گران با تجربه پس از مدیتیشن توضیح دهد.  احتمالاً می

دشوار اس    EEGهای  گیریمرتبط زیادی دارد، بنابراین تعیین اینکه کدام عملکردها یا نواحی خاصی در حال فعال شدن هستند، از این اندازه

(Catani, 2019)  این اس  که در درون پیشانی. قشر فرونتوپولار لوب بر  نگری و فراآگاهی دخال  دارد، به طور مداوم تغییرات  ، که فرض 

که نشان دهنده تعامل بین تجربه    (Fox et al., 2014)گران با تجربه در مقایسه با جمعی  عمومی نشان داده اس   ساختاری را در مراقبه 

 .  اس مراقبه و لوب پیشانی 

کاران( باتجربه )اما نه در تازهگران  مراقبه دهد که دامنه نوسانات آلفا در طول مدیتیشن نسب  به استراح  در  نشان می  هاپژوهشنتایج  

گران )اما نه  یابد. از یک طرف، مراقبهگران با تجربه( کاهش میکاران )اما نه در مراقبه و در حین تمرکز نفس نسب  به سرگردانی ذهن در تازه

گیری  ها( کاهش قدرت در توان باند را در طول تمرین مراقبه تمرکز نفس بدون وقفه نسب  به استراح  نشان دادند. از سوی دیگر، نمونهکنترل 

افزایش قابلها )اما نه مراقبهدر طول مدیتیشن نشان داد که کنترل  یتجرب آلفا در حین سرگردانی ذهن نسب  به گران(  توجهی در قدرت 

تواند بر اثر تازه کار بودن گروه آزمایش در امر مراقبه باشد که هنوز قادر به کنترل سرگردانی  این امر می  .های تمرکز نفس نشان دادند دوره

 .(Rodriguez‐Larios & Alaerts, 2021)ذهن ب ور کامل نیستند 

کننده افزایش  کنیم که منعکسافزایش مشاهده شده در دامنه آلفا را در حین سرگردانی ذهن تفسیر میحاضر    بر اساس ادبیات قبلی، 

. (Baird et al., 2014)  دشوهای خارجی میکه منجر به جدا شدن از محرک   (Klimesch et al., 2007)موقتی در مهار نواحی حسی اس   

دانند، م ابق  دارد،  با م العاتی که سرگردانی ذهن را با افزایش نسبی قدرت آلفا در کارهای شناختی مختلف مرتبط می  ها یافتهاین  اگرچه  

الگوی مخالف نتایج را در زمینه تمرین مراقبه یافتند، در تضاد هستند  آن  با سه م العه که  . عوامل (van Son et al., 2019)ها مستقیماً 

تواند این ناهماهنگی را توضیح دهد. دو مورد از سه م العه قبلی که کاهش قدرت آلفا را در حین سرگردانی ذهن  متعددی وجود دارد که می
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نمونه الگوی  یک  کردند،  گزارش  نفس  تمرکز  به  خودگرفته نسب   تجربه  کردند  گیری  اتخاذ  دوره.  را  واقع،  در در  که  ذهن  سرگردانی  های 

های دیگری مانند فراآگاهی و آمادگی حرکتی اس  که قبلاً با سرکوب آلفا مرتبط بوده  اند، شامل مؤلفههای خودگرفته شناسایی شدهپارادایم

تواند در ناهماهنگی نتایج قبلی نقش داشته باشد، خواب آلودگی اس . در این خط،  . یکی دیگر از عواملی که می(Deiber et al., 2012)اس   

های خواب آلودگی  کننده حال تواند منعکسدهد که کمبود توجه که با کاهش نسبی قدرت آلفا همراه اس ، مینشان میحاضر    م العه قبلی

 .  (Rodriguez-Larios et al., 2021; Rodriguez‐Larios & Alaerts, 2021)و/یا هیپناگوژی باشد تا سرگردانی ذهن به خودی خود 

دهند و تعداد دفعات سرگردانی ذهن و درگیری کمتری نسب  س ح تمرکز بیشتری را نشان می  راقبه گراننشان داد که م  ها گزارش 

مرتبط با مدیتیشن )نسب  به   EEG های طیفیها، مدولاسیوندهند. م ابق با این گزارشبه افراد کنترل در طول تمرین مراقبه نشان می

کنندگان  داری داش . در حالی که مراقبه کنندگان تفاوت معنیگران و کنترل راقبه استراح ( و سرگردانی ذهن )در حین مدیتیشن( نیز بین م

 ینسب  شیرا در طول مدیتیشن نسب  به استراح  نشان دادند، گروه کنترل )اما نه مراقبه( افزا ها( کاهش قدرت باند آلفاکننده)اما نه کنترل

گیریم که  بر اساس این نتایج، نتیجه می  ذهن نسب  به تمرکز نفس نشان دادند.  یسرگردان  نی را در ح  یفرد  یت آلفاقدرت باند آلفا/بتا و قدر

های نوسانی و غیرنوسانی فعالی   تجربه ذهنی مدیتیشن و سرگردانی ذهن بین مراقبه کنندگان با تجربه و تازه کار متفاوت اس  و این در مؤلفه 

 . (Rodriguez-Larios et al., 2021) شودمغز منعکس می

مختلف مراقبه   یهاکیشامل تکن  یقبل   یمربوط باشد که مرورها   یواقع  نیبه ادر نتایج    یناسازگار  نیممکن اس  ا  ب،یترت  نیبه ا

شامل    ایو/  (Britton et al., 2014)داشته باشد    یختگیبر س وح برانگ  یاثرات متفاوت  توانس یکه م   شدی( مرهی)مانند تلاوت مانترا، تجسم و غ 

 کرد یمربوط به رو  اتیاس  که عدم اجماع در ادب  نیا  گر یاحتمال د  . باشد. (Lee et al., 2018; Lomas et al., 2015)  افراد بدون تجربه مراقبه

اهم  سندگانی، نوریهای اخیدر بررس  نیتر   یاما نه کم اهم  نیآخر  .(Rodriguez-Larios et al., 2021)   اتخاذ شده باشد  یلیتحل    یبر 

  کنندیم  یآن به عنوان مداخله بررس  لی و تحل  هیتجز  یهای حال  مراقبه را به جایژگیکردند که و  دیتأک  ندهیدر آ  EEGو    شنیتیم العات مد

(Lazarou et al., 2023)    یهاداده  زیبه س ح نو  تواندیم  نیاثر همچن  کیعدم نشان دادن  ضمنا  EEG  فرد حرک    که  یمرتبط باشد، که زمان

 .(Goldstein et al., 2019) اس  ترجیرا کند یم

(، که فقط  19استفاده شده در این م العه اس  )یعنی   EEG مربوط به تعداد نسبتاً کم الکترودهایپژوهش حاضر  اولین محدودی   

با چگالی بالا و تجزیه و تحلیل   EEGدر س ح حسگر نتیجه گیری کنیم. به این ترتیب،   EEG دهد در مورد تغییرات طیفیاجازه میحاضر    به

گزارش شده در اینجا را آشکار کند. علاوه بر   EEG شود تا منابع تغییراتدر آینده تضمین می  (Michel & Brunet, 2019)منشا مکانی  

های طیفی در  به شناسایی فعالی  نوسانی قوی در باندهای دیگر علاوه بر آلفا )یعنی قلهمنجر  ممکن اس     منشا مکانی این، تجزیه و تحلیل  

از محدودیتهای مه م در انج ام پ ژوهش حاض ر، حجم نمونه اس  . پیش نهاد  دیگر یکی. (Dasari et al., 2017)  شودباندهای تتا و بتا( نیز 

های بعدی از حجم نمون ه بالاتر اس تفاده کنن د، ت ا نتایج حاصله از اعتب ار بالاتری بر خ وردار باش د.ه م چن ین پیشنهاد ش ود پژوهشم ی

مورد بررسی قرار گیرد تا    نیزی بالاتر از آلف ا  هافرکانستوان م لق امواج دلتا، تتا و  تغییر امواج مغزی ،  تر الگوی  شود برای بررسی دقیق می

شود انواع مختلف مدیتیشن بررسی گردد تا  همین ور پیشنهاد میبه دس  آید.    تغیییرات در هنگام مدیتیشنتری در مورد  اطلاعات جامع

 ی برا.  عملک رد مغ ز مؤثر خواهد بودتاثیر انواع مدیتیشن بر  ای ن ک ار در فه م ه ر چ ه بیش تر  ها برای سالمندان مشخص شود.  کارامدترین آن

اگرچه   اس .  یپلاسبو ضرور  شنیتیشده، از جمله اثر مدکنترل  یتصادف   یهابالا در گروه   یفیم مئناً ادامه توسعه م العات با ک  ندهیآ  قاتیتحق

  ی هاه یبر نظر  دی با ندهیشود. انتشارات آ یآور جمع  یشتریب  یهاداده د یتر بامحکم یریگجه ینت یاس ، اما برا دوارکنندهیم العه حاضر ام جینتا

های  شود پژوهش. پیشنهاد می(Engelbregt et al., 2022)  کنند  کزتمر  نجایهای مورد بحث در ادهی پد  ییربنایز  یهاسمیدر مورد مکان  یاحتمال
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توان این پژوهش را روی پرداخته شود. همچنین با توجه به تاثیرات گسترده مدیتیشن می  EEGآینده به بررسی نقش جنسیتی در تغییرات  

 ها را در تغییراتتواند ارائه شود و تفاوت تاثیر آنسالمندان دارای اختلالات روانی نیز اجرا کرد. همچنین انواع دیگری از مدیتشن نیز می

EEG .صرف در    راتیی. تغمیخود حدس بزن  یهاافتهی  ی نیدر مورد ارتباط بال  میتوانیفقط محاضر    مرحله  ن یدر اضمنا    سنجیدEEG   لزوماً به

و  با توجه به افزایش چشمگیر اختلالات مزمن  .  (Engelbregt et al., 2022)شود  یمربوط نم  یذهن   اتیتجرب   ا یدر رفتار، شناخ     راتییتغ

 . های ذهن و بدن بیشتری را در نظر بگیرندتکنیک  درمانگرانطلبد که در سراسر جهان، میی ذهن آگاهی  هاروش تاثیر انواع

 تعارض منافع 

 . وجود ندارد ی تضاد منافع گونهچیانجام م العه حاضر، ه در

 مشارکت نویسندگان 

 تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. در نگارش این مقاله 

 موازین اخلاقی 

 .در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول اخلاقی رعای  گردیده اس 

 ها شفافیت داده

 ها و مآخذ پژوهش حاضر در صورت درخواس  از نویسنده مسئول و ضمن رعای  اصول کپی رای  ارسال خواهد شد. داده

 حامی مالی

 این پژوهش حامی مالی نداشته اس .
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