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 دهيچک
سه يمقاش حاضر هدف از پژوه .است ضرورت کي ،هاآن يو شناخت يحرکت يازهاين به توجه و است بشر يزندگ از يحساس دوران يسالمند :هدف و نهيزمشيپ

  پتلپ بر تعادل و توجه مداوم زنان سالمند بود. يذهن يرسازيو تصو ينات ذهن آگاهيتمر ريتأث
 يزد و نمونه آمارير پژوهش حاضر را سالمندان شه يجامعه آماربود.  آزمونپس-آزمونشيپبا طرح  يمه تجربينوع ن: روش پژوهش حاضر از کار روشمواد و 

 ١٥( يآگاهذهنروه گسه  در يتصادف صورتبهل دادند که يتشک در دسترسهدفمند و  صورتبهسال  ٧٥-٦٠ يزن سالمند با دامنه سن ٤٥ق حاضر را تعداد يتحق
مطابق با  يتجرب يهاگروهپس سبه عمل آمد.  آزمونشينفر) قرار گرفتند. ابتدا از هر سه گروه پ ١٥نفر) و گروه کنترل ( ١٥پتلپ ( يذهن يرسازينفر)، گروه تصو

  .آزمون گرفته شدنات از هر سه گروه پسيان تمرين پرداختند. در پايسه جلسه به تمر هر هفتهپروتکل به مدت هشت هفته و 
 يداريستا اختلاف معنيادل اپتلپ در تع يذهن يرسازيو تصو يآگاهذهنن گروه ينشان داد که ب يبونفرون يبيانس و آزمون تعقيل واريآزمون تحلج ينتا: هاافتهي

وجود دارد.  يدارمعني ) اختلافP=  ٠٠١/٠پتلپ ( يرسازي) و گروه کنترل با تصوP=  ٠٠١/٠( ين گروه کنترل با ذهن آگاهي)، اما بP= ٠٠٠/١وجود ندارد (
ا يپتلپ در تعادل پو يازرسيو گروه کنترل با تصو ،)P= ٠٣/٠( يگروه کنترل با ذهن آگاه ،)P= ٠٠١/٠پتلپ ( يذهن يرسازيو تصو يآگاهذهنن گروه يب نيهمچن

)٠٠١/٠  =P٠٠٠/١وجود ندارد ( يداريپتلپ اختلاف معن يذهن يرسازيو تصو يآگاهذهنن گروه يح بيدر پاسخ صح نيهمچنوجود دارد.  يداري) اختلاف معن =
P٠٠١/٠( ين گروه کنترل با ذهن آگاهي)، اما ب =P٠٠١/٠پتلپ ( يرسازي) و گروه کنترل با تصو  =Pوجود دارد. يداري) اختلاف معن  

 ريتأث سالمند زنان يرکتح يکارکردها بر پتلپ يذهن يرسازيتصو و يآگاه ذهن بر يمبتن ق نشان داد که مداخلهين تحقيج اينتا يطورکلبه: يريگجهيبحث و نت
ج ي. با توجه به نتاانداشتهدا توجه مداوم يستا، پويتعادل ا يفاکتورهارا در  يداريمعننسبت به گروه کنترل بهبود  يتجرب يهاگروه نيهمچن دارد. يداريمعن

  استفاده کنند. يلمندتوجه در سا جهت بهبود تعادل و يرسازيو تصو ينات ذهن آگاهيتمر از شوديمشنهاد يپ يامورات سالمند انيمتصدان و يمربپژوهش به 
  ، تعادل، توجه مداوم، زنان سالمندپتلپ يذهن يرسازيتصو، يآگاه ذهن ها:دواژهيکل
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  مقدمه

 مسائل به توجه و است بشر يزندگ از يحساس دوران يسالمند

 تيجمع شيافزا .است ياجتماع ضرورت کي مرحله، نيا يازهاين و
 ساکت انقلاب عنوانبه آن از که است توجهقابل يقدربه سالمندان

 رشد از يحاک رانيا در يآمار يهاشاخص ي). بررس١( شوديم ادي

 سال در شوديم بينيپيش کهيطوربه است، يسالمند شتاب و

 درصد ٣٠ يال ٢٥ و دهد رخ يسالمند انفجار ما کشور در ١٤١٠

                                                             
  .رانيا زد،ي زد،يدانشگاه  ،يتيو علوم ترب يدانشکده روانشناس ،يو علوم ورزش يبدن تيارشد ترب يکارشناس ١
  (نويسنده مسئول) رانيا زد،ي زد،يدانشگاه  ،يتيو علوم ترب يروانشناس کدهدانش ،يزشو علوم ور يبدن تيگروه ترب ،يزشعلوم ور ارياستاد ٢
  ران.يزد، ايزد، ي، دانشگاه يتيو علوم ترب ي، دانشکده روانشناسيو علوم ورزش يت بدني، گروه تربيار علوم ورزشياستاد ٣

 طبقن يهمچن ).٢شوند ( يسالمند دوران وارد ت،يجمع

 تيجمع نسبت متحد، ملل سازمان تيجمع بخش يهابينيپيش
افت ي خواهد شيافزا درصد ۲۲ حدود ٢٠٥٠ سال در جهان سالمند

 يجسم قدرت کاهش ليدل به ). لازم به ذکر است سالمندان،٣(
 گريد به نسبت يشتريب يو اقتصاد ياجتماع ،يکيزيف مشکلات دچار

در سالمندان باعث  يجسمان يکاهش آمادگ. شونديم يسن يهاگروه
، يو از دست دادن هماهنگ يحرکت يهاتياختلال در عملکرد و قابل



 ۱۴۰۲ مرداد، ۵، شماره ۳۴دوره   مجله مطالعات علوم پزشکي
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ن عوامل يا تمام ، وشوديم يريپذو انعطاف يتعادل، قدرت عضلان
ش خطر يقامت و افزا يثباتي، بيحرکت-يدر کاهش عملکرد حس

ن، کاهش تعادل و يمحقق). ٤( دارند يير بسزايسالمندان تأث يبرا
در کاهش  يديعوامل کل عنوانبهراه رفتن را  ياختلال در الگوها

ه و يتعادل، پا معتقدند کهاند و سالمندان برشمرده يعملکرد حرکت
انجام شده نشان  يهايبررسا است. يمستقل و پو ياساس زندگ

 ابدييمکاهش  يو حرکت يش سن، عملکرد شناختيکه با افزا دهديم
جاد يقادر به اسالمندان ، يو عملکرد يکيولوژيزيرات فييل تغيبه دلو 

 يجاد هماهنگيا و حرکات ياجرا يراهبردها يمناسب برا يهاپاسخ
  ).٥( ستندين هااندامان يدر م

 عوامل عنوانبه را تعادل کنترل و رفتن راه محققان زا ياريبس

 ياجزا چراکه ؛داننديم مسن افراد يزندگ استقلال کنندهنييتع
 دو در توانيم را يورزش حرکات و روزمره يکيزيف يهاتيفعال ياصل

 و ييفضا يابيجهت و بدن تيموقع حفظ يبرا تعادل حفظ بخش
 ي). به عبارت٦( کرد ميتقس حرکت يبرا يکيآناتوم ياجزا نيب تعامل
 ازمندين ت،يفعال نيح در اي و ستايا تيوضع در تعادل حفظ اجرا و

 (بدن  يهااهرمبه  آن اعمال و عضلات توسط يکاف يروين ديتول

 -يعضلان ستميس دهيچيپ تعامل مستلزم بوده کهها (استخوان

 تعادل يبرا يعصب اجزاء ستا،يا تيدر وضع است. يعصب و ياسکلت

 ،( يعضلان -يعصب يهاکنندهکمک( يحرکت يندهايفرآ را،
 و( يکريپ-يحس و يزيدهل ،يينايب يهاستمي) سيحس يندهايفرآ
 در کهيدرحال ،دهنديم ليتشک بالاتر سطوح يعصب يندهايفرآ

است  وابسته يکريپ -يحس يندهايفرآ به شتريب تعادل، ا،يپو تيوضع
 در ريدرگ يندهايفرآ ييکارا يسالمند در کهنيا). با توجه به ٧(

 ،رونيازا، ابدييم کاهش قامت تيوضع کنترل تعادل و حفظ
 کنترل و تعادل بهبود يبرا مناسب يدرمان يهاروش يريکارگبه

 راًي. اخاست يضرور خوردن نيزم خطر از يريشگيپ منظوربه پاسچر
دو روش ذهن  هاآن يسازنهيشيب و يحرکت يهامهارت بهبود يبرا

است  قرارگرفته نيمتخصص موردتوجه يذهن يرسازيو تصو يآگاه
 و است يتجربه شخص از يرقضاوتيغ يآگاه ينوع ،يآگاه ذهن ).٨(

 آشکار لحظهبهلحظهرد، يگ صورت آن مورد در يقضاوت آنکه بدون

 اما ست،ين يسازآرام ،يآگاه ذهن ياصل هدف هرچند .شوديم

 درباره يقضاوت گونهچيهبدون  يدرون يمنف يدادهايرو مشاهده

 ذهن ).٩( شوديم آرامش بروز باعث يولوژيزيف يختگيبرانگ اي ،هاآن

 اتفاق که گونههمان يرونيب و يدرون يهامحرک يمشاهده يآگاه

 يآگاه ذهن است. يداورشيپ و قضاوت گونهچيه بدون افتديم
 را حوادث حال، زمان در که دهديم اجازه به افراد که است يمهارت

 ي). وقت١٠کنند ( افتيدر ،اندکنندهناراحت که زانيم آن از کمتر

                                                             
1 Holmes, Collins 

 يرو را خود توجه گريد شونديم آگاه حال زمان نسبت به اشخاص
 کردن توجه يعني يآگاه ذهن .کنندينم معطوف ندهيآ اي گذشته

 توجه قضاوت و از يخال و حال زمان در خاص هدفمند ياوهيش به

 تجربه حال در اکنونهم فرد که آنجا به لحظهبهلحظه و قيدق کردن

). ١١خام است ( يحس يرخدادها از خود يهاواکنش کيتفک و آن
 ندهيآ و گذشته از را خود يآگاه فرد، که معناست بدان يآگاه ذهن

 اکنون آنچه هر با لحظه در بودن يعني معطوف کند. حاضر حال به

 ؛افتدمي اتفاق آنچه يدرباره اظهارنظربدون  و قضاوت بدون هست،
 ن معتقدند ذهنيمحقق ح.يتوض بدون محض تيتجربه واقع يعني

 احساسات بر يآگاه نِيتمر حال، زمان در با حضور يآگاه

 .)١٢)کنديم ترآسان را يکيولوژيزيف
است که امکان اجرا و تجربه  يت شناختيک قابلي، يرسازيتصو

). ١٣( دهديمر بودن عضلات يو درگ يواقع يحرکات را بدون اجرا
قات علوم اعصاب يساس تحقاپتلپ بر  يذهن يرسازيمدل تصو

در  يتوجهان يشا يهايهمپوشانکه  دهديمو نشان  شدهيمعرف
ک حرکت ي يذهن يرسازيمناطق فعال مغز در طول انجام تصو

ن يا. )١٤( همان حرکت وجود دارد يواقع يو اجرا يجنبش
 ،پتلپ يذهن يرسازيتصو مدل يتوسعه منظوربه، که يهمپوشان

 يهم ارز« ،رائه شده استا )٢٠١١(١نزيتوسط هولمز و کال
پژوهشگران، استفاده با توجه به اظهارات  .شوديمده ينام» يکارکرد
 ين اجرايکه ب يحرکات يسازهيشبل يدل به يذهن يرسازياز تصو

عملکرد را  توانديم، باشديم کمشتر يذهن يرسازيو تصو يکيزيف
قات گذشته بر هفت جنبه يتحق بر اساسمدل پتلپ . ل کنديتسه

 يدارد. اجزاد يتأک يذهن يرسازيتصو يسازنهيبهر در يتأث منظوربه
، جان)ياحساس (ه، يبندزمانف، يط، تکليمحپتلپ شامل بدن، 

 يحرکت يرسازيتصو ينهيدرزم. )١٥)باشديمدگاه) ي(د اندازچشم
 يهينظر ،يعضلان-يعصب-يروان يهينظرمانند  يمختلف يهاهينظر

وجود دارد.  يزشيانگو  يستيز اطلاعات يهينظر ن،ينماد يريادگي
در  يمشابه يهاتکانه يرسازيتصو ،يعصب-يروان يهينظر بر اساس

 يريادگي يهينظرن ي. همچنکنديمد يحرکت تول يزمان اجرا
 يبرنامه اي يکدگذار ستميس کي يرسازيتصو که کرد اثبات نينماد

 کنديمان يب يستيز اطلاعات يهينظر). ١٦( کنديم ديتول يحرکت
 شدهرهيذخات ياز خصوص افتهيسازمان يامجموعه، ير ذهنيک تصوي

 يحرکت يرسازي. در طول تصوباشديم بلندمدت يحافظهدر 
ط استفاده يمح يتيموقع يهاجنبهف يتوص يبرا کمحر يهايژگيو
 ازنظر يذهن يرسازيتصو يزشيانگ يهينظر بر اساس. شوديم

 در مغز است شدهرهيذخ يهاگزاره از ينيمع يمجموعه يکارکرد
 يبررس به محققان رياخ يهاسال در .)٢٠١٥همکاران، رسون و ي(پ



 و همکارانمريم پولاديان   آگاهي و تصويرسازي ذهني پتلپ بر تعادل و توجه مداوم زنان سالمندمقايسه تأثير تمرينات ذهن
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 نديآفر چطور هکنيا و يتکحر ردکعمل بر پتلپ يرسازيتصو ريتأث

 مندعلاقه ،کنديم کمک يتکحر ردکعمل شيافزا به يرسازيتصو

 شيافزا در يرسازيتصو اندداده نشان مطالعات يبرخ. )١٧( اندشده
 يريتأثپتلپ  يرسازيکه تصوگر معتقدند يد يو برخ است مؤثر قدرت

. کامران مهر )١٨و عملکرد افراد نداشته است ( هامهارتدر بهبود 
بر  ين ذهن آگاهيتمر ريتأث يبررس باهدفرا  يپژوهش )١٣٩٩(

ن ذهن يان کردند که تمريان بيتعادل سالمندان انجام دادند و در پا
). قاسم پور و ١٩موجب بهبود تعادل سالمندان شده است ( يآگاه

 ين ذهن آگاهيجه گرفتند که تمرينت ي) در پژوهش١٣٩٧همکاران (
). ٩آنان شده است ( يموجب بهبود تعادل سالمندان و عملکرد حرکت

نات ذهن يکه تمر اندکردهان ي) ب١٣٩٩( زادهحسنو  يبيحب ياز طرف
ن ي). همچن٢٠سالمندان ندارد ( در بهبود تعادل يريتأث يآگاه

جه گرفتند که ينت ي) در پژوهش١٣٩٨و همکاران ( يخانمحمد
در بهبود تعادل سالمندان نداشته است  يريتأثپتلپ  يرسازيتصو

پتلپ  يرسازي) معتقدند که تصو١٣٩٧و همکاران ( ي). بهرام١٠(
  ).٢١( شوديممنجر به بهبود تعادل سالمندان 

 نيترياصل از يکي تعادل نداشتن شده،انجام  قاتيطبق تحق 
 ان شده است تعادليسالمندان گزارش شده و ب نيب در افتادن عوامل

). ٢٢( باشديم ايپو و ستايا يهاتيفعال در ياساس يازهاين جزء
و  يآگاه ذهن ناتيتمر که اندداده نشان مطالعات از ين برخيهمچن

 يهايبررس با). ٢٣شوند ( تعادل بهبود باعث توانديم يرسازيتصو
 ناتيتمر ريتأث سهيمقابه  يقيچ تحقيصورت گرفته توسط محقق، ه

 زنان مداوم توجه و تعادل بر پتلپ يذهن يرسازيتصوو  يآگاهذهن
و  يآگاهذهن ناتيتمر ريتأث سهيمقاسالمند نپرداخته است، لذا 

 يسالمند برا زنان مداوم توجه و تعادل بر پتلپ يذهن يرسازيتصو
شتر زنان يت بين با توجه به جمعين بار انجام گرفته است. همچنياول

ن يبه ا يي)، محقق به دنبال پاسخگو٢٤سالمند نسبت به مردان (
پتلپ  يذهن يرسازيو تصو يذهن آگاه ريتأثن يا بياست که آ سؤال

ر؟ يا خيبر تعادل و توجه مداوم زنان سالمند تفاوت وجود دارد 
 ييو اجرا يبر کارکرد حرکت هاشرو نيا ازک يکدام گريديعبارتبه

 ؟باشديم مؤثرترسالمند زنان 
  

  مواد و روش کار
 يمه تجربي، نيق کاربرديک تحقين پژوهش از لحاظ هدف، يا

پژوهش  ي. جامعه آمارباشديمآزمون پس -آزمونشيو با طرح پ
 افزارنرمل دادند. با استفاده از يتشک زديحاضر را سالمندان شهر 

G*Powerينفر برآورد شد تا توان آمار ٤٥ ي، حجم نمونه حداقل 
ابتدا با  حاصل گردد. ٠٥/٠ يداريمعندر سطح  ٨/٠، اندازه اثر ٨/٠

 شدند و ييزد، افراد سالمند شناسايحضور به مرکز سالمندان شهر 
انتخاب  سال ٧٥-٦٠ يسالمند با دامنه سنزن  ٤٥ ينمونه آمار

سه  در يتصادف صورتبهکه بود دردسترس  گيرينمونهشدند. روش 
نفر)  ١٥پتلپ ( يذهن يرسازينفر)، گروه تصو ١٥( يآگاهذهنگروه 

 ۶۰-۷۵ار ورود شامل: سن يمعنفر) قرار گرفتند.  ١٥و گروه کنترل (
 يمنيستم ايسرکوب کننده س يداروها سال، زن، عدم استفاده از

ط يماه گذشته بود. شرا ۶در  يت بدنيمثل کورتون، و نداشتن فعال
ن تنه، ييه پايدر ناح يق شامل سابقه عمل جراحيخروج از تحق

ا اختلال ي ياستخوان، شکسگت يستون فقرات، پوک يهايناهنجار
آگاهانه در ت ين فرم رضاين تنه بود. قبل از شروع تمرييه پايدر ناح

 نامهتيرضافرم  يآورجمعقرار داده شد و بعد از  هايآزمودنار ياخت
ار يمحرمانه در اخت صورتبهاطلاعات  يگفته شد تمام هايآزمودنبه 

به عمل  آزمونشيابتدا از هر سه گروه پخواهد شد.  يمحقق نگه دار
مطابق با پروتکل به مدت هشت هفته  يتجرب يهاگروهآمد. سپس 

نات از هر يان از تمرين پرداختند. در پايسه جلسه به تمر هر هفتهو 
  گرفته شد.آزمون سه گروه پس

  
 :يپروتکل ذهن آگاه

 ۳هشت هفته (هر هفته  يدر ط يگروه ذهن آگاه يهايآزمودن
شرکت کردند. برنامه  يني) در جلسات تمرياقهيدق ۳۰جلسه 

در مورد اهداف  يحاتيدر ابتدا شامل توض يمداخله ذهن آگاه
جلسات  يبود. در ط ير آن بر عملکرد فرد در زندگيجلسات و تأث

 يشامل مراقبه نشستن با تمرکز و توجه بر رو يناتياز تمر يبعد
 ين وارسين توجه بر شئ) تمرين خوردن کشمش (تمريتنفس، تمر

ف ينات تکليمختلف بدن)، تمر يهاقسمت ي(تمرکز بر رو يبدن
دن ين ديرانه، استفاده از حواس پنجگانه، تمرايهوش يوگاي، يخانگ

ن يجانات، تمرياحساسات و ه يي، شناسايدن، تنفس شکميا شني
، استفاده يشن، تن آراميلکسيارانه، مراقبه کوهستان، ريهوش يوگاي

ک ير نظر محقق و به کمک يز يشد. برنامه مداخله ذهن آگاه
  مجرب انجام شد. ينيبال شناسروان

  
  :پتلپ يذهن يرسازيپروتکل تصو

 يشده با صدابرگه نوشته يتوسط محقق از رو ينيپروتکل تمر
کاملاً آشنا و  هايآزمودن يتمام يکه برا يصورتبهآرام  يرسا و لحن

قه طول يدق ۳۰تا  ۲۰که در حدود  شديمواضح باشد خوانده 
جهت  يسازآرامنات يقه اول، تمريدق ۱۰ذکر است که . قابلديکشيم

انجام  منظوربهسالمندان  ي، تمرکز و آمادگيآرامش، راحتش يافزا
ن سؤالات از يدن ايبه کار برده شد. سپس با پرس ينات ذهنيتمر

ا نه ين و تمرکز لازم را دارند يشروع تمر يا آمادگيسالمندان که آ
قه در همان حالت يدق ۲۰تا  ۱۵پتلپ را به مدت  يرسازين تصويتمر

با چشمان بسته انجام شد. در و  يصندل يراحت و نشسته رو
دشده است که يق گونهنياشده توسط آزمون گر دستورالعمل خوانده
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ل است را يپتلپ را که به شرح ذ يهامؤلفه ستيبايمسالمندان 
) به ي(بدن يکيزيف يمؤلفه: بر اساس يکيزيت کنند. مؤلفه فيرعا

 يواقع يمرتبط با اجرا يگفته شد که احساس جنبش يآزمودن
 ي: برايطيمح يمؤلفهمهارت در آزمون موردنظر را داشته باشد. 

ط يدر همان مح ستيبايم هايآزمودن يتمام يطيمح يمؤلفهت يرعا
ف: با يتکل يمؤلفهکردند. يم يرسازيآزمون اقدام به تصو ياجرا

 يه شد که اجرايتوص هايآزمودنف به يتکل يمؤلفهدرنظر گرفتن 
شود.  يرسازيق تصويموردنظر در تحققه با آزمون يحرکت دق

 هايآزمودنبه  يبندزمان يمؤلفهت يرعا ي: برايبندزمان يمؤلفه
قه با همان سرعت يدق يذهن يرسازيشنهاد داده شد که تصويپ

ن مؤلفه ي: در ايريادگي يمؤلفهآزمون انجام شود.  ياجرا
 يمؤلفهخودکار آزمون انجام شود.  يد بر اساس اجرايبا يرسازيتصو

را  آزمون ستيبايم هايآزمودنجان يه يمؤلفهت يرعا يجان: برايه
دگاه: يد يمؤلفهکردند. ياجرا م بينانهواقع صورتبهبا احساسات و 

ق تجسم يتذکر داده شد که از طر هايآزمودندگاه به يد يمؤلفهدر 
را انجام دهند. با  يرسازيآزمون تصو ين اجرايکردن خودشان در ح

ذکرشده در دستورالعمل پروتکل  يمؤلفه ۷ن يدر نظرگرفتن ا
سالمندان توجه  يپتلپ "تمام يرسازيذکرشده در "تصو ينيتمر
د يادر حالت راحت نشسته يصندل يد که در سالن مخصوص رويدار

است و همه شما در حال  يداريشما به نسخه شن يو توجه همگ
نگونه انجام ين آزمون ايد، ايانجام آزمون تعادل شارپند رومبرگ هست

 يسطح صاف يد خود را بدون کفش رويد قادر باشيکه شما با شوديم
ر برتر يغ يپا يبرتر را جلو يد که پايستادن تصور کنيدر حال ا

قب ع يجلو به پنجه پا ين صورت که پاشنه پايو به ا ديگذاريم
نه و کف دست يس يرو يبه حالت ضربدر هادستو  کنديمبرخورد 

به شما  ين زمان مربي. در ارديگيمشانه طرف مخالف قرار  يرو
و شما  دهديمن ينفس بالا را جهت انجام بهتر تمرو اعتمادبه يانرژ

د و شما در آن ين هستين انجام تمريخود در ح يدر حال تماشا
انجام آزمون  ينفس بالا و احساس قدرت برااعتمادبه يلحظه دارا

 يکه تمام شوديمنگونه انجام يگر ايد ين ذهنيد. تمريهست
کاررفته به يدار مشابه صندلدسته يصندل يد خود را رويسالمندان با

د، سپس در ذهن خود ي، در حالت نشسته تصور کنيدر آزمون واقع
را تا  يمتر ۳و فاصله  دياشدهبلند  يصندل يد که از رويکن يتداع

 يو به سمت صندل ديچرخيمو بدون مکث  ديکنيم يهدف ط
  )).TUG(آزمون ( دينينشيم يصندل يو مجدداً رو ديگرديبرم

د يسالمندان با ين صورت است که تماميگر به ايد ين ذهنيتمر
 يهماهنگ نشانگر را رو طوربهد با استفاده از هر دو دست خود يبتوان

بار بلافاصله در کيساعت گرد و  صورتبهبار کياه يطرح ستاره س

                                                             
2 Sharpened Romberg test 

در  يريد نحوه قرارگين صورت که بايد، به ايجهت عکس انجام ده
و  يخود در ذهن تداع يآن را برا يپشت دستگاه و طرز اجرا

گر يد ين ذهني) تمريدودست يد. (آزمون هماهنگيکن يرسازيتصو
ن ياز ب يذهن صورتبهد يسالمندان با يهمهن صورت است که يبه ا

 يبر رو زمانهمو  يتصادف صورتبهکه  يمختلف يهامحرک
به محرک خاص واکنش نشان  شوديمانه ظاهر يش راينماصفحه

ب يه و با ترتيم ثانين صورتبهد که اشکال يد تصور کنيد و بايده
شکل که  ۱۵۰ن يکه از ب شوديمانه ظاهر يدر صفحه را يتصادف

محرک  ۳۰تعداد  شوديمانه ظاهر يصفحه را يمحرک بر رو عنوانبه
  ).يو تکانشگر CPtد (آزمون يمحرک هدف انتخاب کن عنوانبهرا 

  
  ابزار پژوهش

 :ستايتعادل ا
 ٢ستا، از آزمون شارپند رومبرگيسنجش تعادل ا منظوربه

فش کبا چشمان بسته و بدون  ين آزمون آزمودنياستفاده شد. در ا
ر برتر يغ يپا يجلو را برتر يپا و ستديايمسطح صاف  يرو
 عقب يپا پنجه به جلو يپا پاشنة هک صورت نيا به. گذارديم

 يف دست روکنه و يس يرو ضربدر حالت به هادست. ندک برخورد
حالت خود  يکه آزمودن يزمانرد. مدتيگيشانة طرف مخالف قرار م

ن ياز ا کيصورت وقوع هرشود. در ياز محسوب ميرا حفظ کند، امت
ها و ردن چشمکاد، از دست دادن تعادل، باز يخطاها (تاب خوردن ز

از يامت کي يآزمودن يها) هنگام حفظ تعادل براان خوردن دستکت
 ٩١/٠ن آزمون را با چشم باز ياعتبار ا هاآن .)٢٥( شوديمثبت  يمنف
رسون يپ اعتبار. اندکرده اعلام ٧٦/٠ – ٧٧/٠ بسته چشم با و ٨٠/٠ –
دو بار آزمون به  يگزارش کردند. از هر آزمودن ٨١/٠ن آزمون را يا

در اجرا  يها ثبت شد. چنانچه آزمودنن رکورد آنيعمل آمد و بهتر
هر  يشده محاسبه نشده و براشد، زمان کسبيم ييمرتکب خطا

  .از صفر در نظر گرفته شديکرد امتيکه دو بار خطا م يآزمودن
  

  :ايتعادل پوآزمون 
ن ييتع يع برايسر يروش عنوانبه ١٩٨٦ن آزمون در سال يا

روزمره  يزندگ يحرکت هايمهارتاثرگذار بر  يمشکلات تعادل
ن آزمون يا ييايو پا ييپژوهش خود روا يط )٢٦( يسالمندان طراح

ن يدر ا ي) گزارش کرده است. آزمودن٥/٨١) و (٧٩/٠ب (يرا به ترت
د يخود را به تن دارد با يشگيکه کفش و لباس هم يآزمون در حال

رنده، يه دهد. با فرمان آزمون گيتک يند و به پشتيبنش يصندل يرو
 يک صندلي يخود از رو يهاکننده بدون استفاده از دستشرکت

شده را  يگذارعلامت يبدون دسته برخاسته و مسافت سه متر
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و  گردديبرمزده و  دن به انتها دوريپس از رس يد. آزمودنيمايپيم
ها خواسته شد ين، از آزمودنيند. همچنينشيم يصندل يدوباره رو

  .نديل نماين عمل را تکميدن اين حالت ممکن و بدون دويترعيدر سر
  

   

  آزمون شارپند رومبرگ ):١( شکل
  

  ايآزمون تعادل پو ):٢( شکل
  

  
  (CPT) آزمون عملکرد مداوم

 يهاآزموناز  يکين آزمون ي): اCPT( آزمون عملکرد مداوم 
 يعملکرد مغز است که نگهدار يابيارز يبرا يشناختعصب روان

است  يمختلف يهانسخه يو دارا سنجديمتوجه در طول زمان را 
ر هدف يز محرک هدف از محرک غيافراد در تما ييکه توانا

 يرهاي). متغ٢٧،٢٨( کننديم يابيرا ارز هامحرکاز  ياهدرمجموع
(عدم پاسخ به محرک  يا درجاماندگيحذف  يآزمون شامل خطا

ر ي(پاسخ به محرک غ يا تکانشگريارائه پاسخ ارتکاب  يهدف)، خطا
) و تعداد ين ارائه هدف تا پاسخ آزمودنيواکنش (زمان بهدف)، زمان 

ه يم ثانين پژوهش اشکال به مدت ني. در اشوديمدرست  يهاپاسخ
 ١٥٠،درمجموعشد. -يانه ظاهر ميدر صفحه را يب تصادفيو با ترت

ن تعداد يکه از ا شديمانه ظاهر يعنوان محرک بر صفحه راشکل به
ن ارائه دو محرک يفاصله ب عنوان محرک هدف بود.محرک به ٣٠

ه بود. محمود يهزارم ثان ١٥٠ه و زمان ارائه هر محرک يهزارم ثان ٥٠٠

آزمون را  ييايب پاي) ضر٢٩( )١٣٩٠( يروانيو ش يديلو، حميعل
ب ي) ضر٣٠( )١٣٨٦ان فرد و همکاران (يگزارش کردند. هاد ٨١/٠

  آوردند.. به دست /٩٣. تا /٥٩ن يب يان آزمون را دامنهيا ييايپا
از آزمون کلموگروف  هادادهع نرمال يتوز يبررس منظورهب
ع ياز توز هادادهج نشان داد که تمام يرنوف استفاده شد. نتاياسم

ستا، تعادل يتعادل ا سهيمقان جهت ينرمال برخوردار هستند. همچن
 يرسازي، تصويآگاهذهن مداخله يهاگروها و توجه مداوم در يپو

 يبونفرون يبيانس و آزمون تعقيل واريپتلپ و گروه کنترل از تحل
  استفاده شد.

  
  هاافتهي

مختلف  يهان گروهيدهد که بيانس نشان ميل واريج تحلينتا
)، ١) (جدول p=٠٠١/٠ ،f=٥٩/١٢وجود دارد ( يدارياختلاف معن

 يبونفرون يبياز آزمون تعق هاگروهن يبن اختلاف ييتع ين برايبنابرا
  .استفاده شد
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  پتلپ يذهن يرسازيو تصو يکنترل، ذهن آگاه يهاستا گروهير تعادل ايمتغ يانس جهت بررسيل واريآزمون تحل جينتا ):۱جدول (
 يداريسطح معن  F  يآزاددرجه  مجموع مربعات 

  ٢  ٩٣/١٤٠  ين گروهيب
 ٤٢  ٠٦/٢٣٥  يگروهدرون  ٠٠١/٠  ٥٩/١٢

 ٤٤ ٠٠/٣٧٦  کل

  
و  يآگاهذهنن گروه ينشان داد که ب يج آزمون بونفرونينتا

وجود  يداريستا اختلاف معنيپتلپ در تعادل ا يذهن يرسازيتصو
) P= ٠٠١/٠( ين گروه کنترل با ذهن آگاهي)، اما بP= ٠٠٠/١ندارد (

 يدارمعني) اختلاف P=  ٠٠١/٠پتلپ ( يرسازيو گروه کنترل با تصو
  ).٢وجود دارد (جدول 

  
  مختلف يهاگروهستا يتعادل ا يهانيانگيمسه يمربوط به مقا يبونفرون يبيج آزمون تعقينتا ):۲جدول (

  يداريسطح معن  نيانگياختلاف م  )Jگروه (  )lگروه (
  ٠٠٠/١  -٧٣/٠  پتلپ يرسازيتصو  يذهن آگاه
 ٠٠١/٠ ٣٣/٣  کنترل  يذهن آگاه

 ٠٠١/٠ -٠٦/٤  پتلپ يرسازيتصو  کنترل

  
 يهان گروهيدهد که بينشان مانس يل واريج تحلين نتايهمچن

، f= ٠١/٣٤ا وجود دارد (يدر تعادل پو يداريمختلف اختلاف معن
٠٠١/٠=p از  هاگروهن ين اختلاف بييتع ين براي)، بنابرا٣) (جدول

  استفاده شد. يبونفرون يبيآزمون تعق
  

  پتلپ يذهن يرسازيو تصو يکنترل، ذهن آگاه يهاگروها يتعادل پو يانس جهت بررسيل واريج آزمون تحلينتا :)۳جدول (

 يداريسطح معن  F  يدرجه آزاد مجموع مربعات 

  ۰۰۱/۰  ۰۱/۳۴  ۲  ۳۱/۱۱۲  ين گروهيب
     ۴۲  ۳۳/۶۹  يگروهدرون

     ۴۴ ۶۴/۱۸۱  کل
  

و  يآگاهذهنن گروه ينشان داد که ب يج آزمون بونفرونينتا
 ي)؛ گروه کنترل با ذهن آگاهP= ٠٠١/٠پتلپ ( يذهن يرسازيتصو

)٠٣/٠ =P٠٠١/٠پتلپ ( يرسازي) و گروه کنترل با تصو  =P در (
  .)٤(جدول  وجود دارد يداريا اختلاف معنيتعادل پو

  
  مختلف يهاگروها يتعادل پو يهانيانگيمسه يمربوط به مقا يبونفرون يبيج آزمون تعقينتا ):۴جدول (

  يداريسطح معن  نيانگياختلاف م  )Jگروه (  )lگروه (

 ٠٠١/٠  -٥٣/٢  پتلپ يرسازيتصو  يذهن آگاه

 ٠٣/٠ ٢٦/١  کنترل  يذهن آگاه

 ٠٠١/٠ -٨٠/٣  پتلپ يرسازيتصو  کنترل

  
ح آزمون يزان پاسخ صحيدر م هاگروهن يسه بيمقا ين برايهمچن

ج در يانس استفاده شده که نتايل واريعملکرد مدام از آزمون تحل
ن يانس بيل واريج تحليبر اساس نتا نشان داده شده است. ٥جدول 

وجود دارد  يداريح اختلاف معنيمختلف در پاسخ صح يهاگروه
)٢٢/١٩=f ،٠٠١/٠=p(  جدول)ن ين اختلاف بييتع ين براي، بنابرا)٥

  استفاده شد. ينوبونفر يبياز آزمون تعق هاگروه
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  پتلپ يذهن يرسازيصوو ت يکنترل، ذهن آگاه يهاگروهن يزمان پاسخ توجه مدام ب يانس جهت بررسيوارل يج آزمون تحلينتا ):۵جدول (
 يداريسطح معن  f  يدرجه آزاد مجموع مربعات  

  حيپاسخ صح
  ٢ ٥٣/٢٨٢  ين گروهيب

  ٤٢  ٦٦/٣٠٨  يگروهدرون   ٠٠١/٠  ٢٢/١٩
  ٤٤ ٢٠/٥٩١  کل

  
ن گروه يح بينشان داد که در پاسخ صح يج آزمون بونفرونينتا

وجود  يداريپتلپ اختلاف معن يذهن يرسازيو تصو يآگاهذهن
) P= ٠٠١/٠( ين گروه کنترل با ذهن آگاهي)، اما بP= ٠٠٠/١ندارد (

 يداري) اختلاف معنP=  ٠٠١/٠پتلپ ( يرسازيو گروه کنترل با تصو
  .)٦(جدول  وجود دارد

  
  مختلف يهاگروهتوجه  يهانيانگيمسه يمربوط به مقا يبونفرون يبيآزمون تعق ):۶جدول (

  يداريسطح معن  نيانگياختلاف م  )Jگروه (  )lگروه (  

 حيپاسخ صح

 ٠٠٠/١  ٤٦/٠  پتلپ يرسازيتصو  يذهن آگاه

 ٠٠١/٠ -٠٦/٥  کنترل يذهن آگاه

 ٠٠١/٠ ٥٣/٥  پتلپ يرسازيتصو کنترل

  
  گيرينتيجهبحث و 

 ذهن بر يمبتن مداخله ياثربخش سهيمقا باهدفن پژوهش يا
 زنان يحرکت يکارکردها بر پتلپ يذهن يرسازيتصو و يآگاه

د که ن بويق حاضر ايجه تحقين نتير فعال انجام شد. اوليغ سالمند
عادل تنسبت به گروه کنترل در دو فاکتور  يآگاهذهننات يگروه تمر

جه ين نتيا را تجربه کرده بود که يدارمعنيا تفاوت يستا و تعادل پويا
و  پورقاسمو  )٣١) (١٤٠٠( يآقائ و يعبد، يبا مطالعات آجدان

  ).٩) همسو است (١٣٩٦همکاران (
 يذهن آگاهان کرد که ينطور بيا توانيمج حاضر ين نتاييدر تب

 .يش اعتماد به نفس ميبا انواع مختلف سبب کاهش اضطراب و افزا
ل است يدخ ياديگفت که عوامل ز توانيمافته ين يه اي. در توجشود

قات نشان يتحق. شود منجر تعادل بهبود به يآگاه ذهنتا مداخله 
گدال و تالاموس را يت آميفعال توانديم يکه ذهن آگاه دهديم

فرونتال  يقشر پر يارهيجزت قشر يش فعاليکاهش دهد و سبب افزا
 ياريجان و هوشيم هين مناطق در تنظيشود. ا يو قشر کمربند قدام

ر ين مناطق درگين امکان وجود دارد که بعد از مداخله ايو ا اندليدخ
 ي. آجدانل شده باشديتعد يمرتبط با اضطراب تا حدود جاناتيو ه

بر  ير ذهن آگاهيتأث يبه بررس يدر پژوهش )١٤٠٠همکاران ( و
 يان کردند که ذهن آگاهيان بيتعادل سالمندان پرداختند و در پا

موجب بهبود تعادل سالمندان شده است. قاسم پور و همکاران 
 ين ذهن آگاهيتمر جه گرفتند کهيز در پژوهش خود نتي) ن١٣٩٦(
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 يزنان و مردان سالمندان شده است. ک يايستا و پويا موجب تعادل
 يآگاهذهن نيتمر اثر يبه بررس يز در پژوهشي) ن٢٠١٢و همکاران (

 هاآنق يج تحقينتا. )٣٢پرداختند ( يتعادل فيتکل کي عملکرد بر
 مناسب يتعادل عملکرد بهبود يبرا يآگاهذهن القاء که داد نشان
مان، يبه نظر گورسمان، ن توانيمجه حاضر يل نتياز دلا .است

) ٢٠٠٤) اشاره کرد. گورسمان و همکاران (٢٠٠٤( ١اشمست و والچ
 بدن ياريو هوش يجسم ينظارت گر خود ،يمعقتقدند ذهن آگاه

 يبدن يهاسميمکان به بهبود منجر احتمالاًکه  دهديم شيافزا را
 شوديمش تعادل يو به دنبال آن افزا يحرکت يهماهنگ بهبود ازجمله

آن  يحالت ذهن آگاه يريادگين افراد ممکن است با يهمچن ).٣٣(
در نظر  يحرکت يش هماهنگيفزاا يبرا يامقابله يراهبرد عنوانبهرا 

استفاده بهبود تعادل و  يبهره بردار منظوربهگرفته باشند و از آن 
باشد.  تعادل يکنندگ ليتسه ينشانه توانديمن خود يکنند که ا

 يجه گرفت که در اثر مداخله ذهن آگاهينت توانيم يطورکلبه
 يو هماهنگ ياريش هوشيافزاخود و  ييرش توانايبا پذ اندتوانسته

 ش دهند.يافزا، تعادل خود را يحرکت
پتلپ  يرسازيق حاضر نشان داده شد که تصوين در تحقيهمچن

جه ين نتيسالمندان شده است که ا يايستا و پويموجب بهبود تعادل ا
) همسو، و با خان ١٣٩٦و همکاران ( يق و بهراميج تحقيبا نتا

) ١٣٩٩و همکاران ( ي، طهماسب)١٣٩٥( همکاران و يمحمد
) در ١٣٩٦و همکاران ( ي). بهرام٣٤، ١٠،٢١( باشديم ناهمسو
بر تعادل  يرسازيمختلف تصو يمدلها ريتأث يبه بررس يپژوهش



 ۱۴۰۲ مرداد، ۵، شماره ۳۴دوره   مجله مطالعات علوم پزشکي
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پتلپ موجب  يرسازيان کردند تصويان بيپرداختند و در پاسالمندان 
 با توانيمجه را ين نتيا رونيازابهبود تعادل سالمندان شده است. 

 يهايژگيو از يکيان کرده است ي) که ب۳) (٢٠١١ل (ينظر مگ
 با فيتکل بهتر ياجرا به اشاره آن و است شرفتيپ اجرا يعموم

 )٢٠٠٤( ٢سيمور مک نيزمان دارد مطابق دانست. همچن گذشت
 در مغز راست مکرهين از استفاده يرسازيتصو قيطر از است معتقد

 اي ميکنيم احساس و مينيبيم آنچه باره در که يبا اطلاعات رابطه
ن يهمچن .شوديم يريادگي در يبهبود باعث ميدار تمرکز آن يرو

 يمهارت ياجرا به کمک و اجرا يبرا فرد يساز آماده در يرسازيتصو
ن يا گريديعبارتبه). ۷( است مؤثر زين شده آموخته يخوب به که

در بدن و  يکيولوژيزيو ف يرات درونييباعث تغ توانديمنات يتمر
 يره شده در مغز شود. از طرفيذخ يهاتيموقعفعال  دهيسازمان

پتلپ  يرسازيتصو ريتأث يبه بررس )١٣٩٥( همکاران و يخان محمد
ان کردند که يان بيسالمندان پرداخته و در پا يايبر تعادل پو

د يشا). ١٠فتاده است (يدر تعادل سالمندان اتفاق ن يبهبود گونهچيه
ر يتأث يه محققان قبلکنيدر ارا  ين ناهمخوانيل ايدلبتوان 

دانست  اندگرفتهدر نظر  يورزش يهامهارتپتلپ را بر  يرسازيتصو
 مؤثر يورزش يهامهارت يريادگيبر  يرسازيتصو روديمو احتمال 

ا مؤثر يمانند تعادل پو يتکحر يآمادگ يهامؤلفهدر بهبود  يباشد، ول
ن يد ايج شايدر نتا يگر ناهمخوانيد ليه دلکر است کان ذيست. شاين

 يپژوهش خود را بر رو ،قات مخالف نامبرده در بالايه تحقکباشد 
گروه  يپژوهش حاضر رو ي، ولانددادهجوان انجام  يگروه سن

نگونه يد بتوان اين شايرفته است. بنابرايسالمندان صورت پذ
 يتکحر يدر بهبود آمادگ يرسازيتصو نيه تمرکرد ک گيرينتيجه

-يعصب ستميس يرا در دوران سالمنديست، زيد نيافراد سالمند مف
پتلپ دارد، رو به انحطاط  يرسازيدر تصو ييه نقش بسزاک يعضلان
  .است
 ين بود که گروه ذهن آگاهيق حاضر ايتحقج يگر از نتايد يکي

در توجه مداوم را از خود  يداريمعننسبت به گروه کنترل تفاوت 
) ١٣٩٨( يو بادام ييج پژوهش بابايجه با نتاين نتينشان داده بود که ا

 کين ،ح زادهيذب ،ي)، و نجات٣٦( )١٣٩٨(ان يو محقق يي)، زهرا٣٥(
در  )١٣٩١( همکاران و يهمسو است. نجات )١٣٩١( ينادرو  فرجام

 يتوجه يکارکردها و يآگاه ذهن نيب رابطه يبه بررس يقيتحق
 يآگاه ذهن شيافزا با که داد نشان جينتاپرداختند.  يانتخاب و داريپا
 اساس بر. )٣٧ابد (ييم کاهش هايآزمودن پاسخ زمان و خطا زانيم
 با بلکه ،يانتخاب توجه يکارکردها با نه يآگاه ذهن ها،افتهي نيا

ن معتقدند ياز محقق ياست. برخ مرتبط داريپا توجه يکارکردها
 ييکهاينات و تکنيبا آموزش تمر يآگاه بر ذهن يمبتنمداخلات 
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 صورتبهوگا ي، هاتا ي، مراقبة عاليشروندة عضلانيپ يدگيآرم مانند
 واکنش به شيب توانديمز هنگام احساس فشار يمنظم روزانه و ن

 به يواکنش شيرا کاهش دهد. ب يو احساس يطيمح يمحرکها
  .)٣٦( است يمهم تکانشگر يهامؤلفهاز  يکي يطيمح يمحرکها

 يمحرکها فرد به يذهن يق از پاسخهايکه ادراک دق يهنگام
که  شوديم منجر ينشيجاد شود، به توسعة بيا يرونيو ب يدرون
. ابدييمش يافزا و حس کنترل او يواقع يايفرد در دن يعمل ييتوانا

را  يمنطق گيريتصميمو  ياستدلال اخلاق توانديمذهن آگاه بودن 
 ليتا به م کنديمفرد کمک  به يآگاه در فرد بهبود بخشد. ذهن

 ياهدرنظر گرفتن عواقب آن، آگ ع کنش، بدونيانجام سر يخود برا
بعاد اند را بنگرد و به ين فرايا گرمشاهدهک يدا کند و مانند يپ

ئله ن مسيداشته باشد و ا يشتريب ل خود توجهيم م ويگوناگون تصم
ت جهن ي. همچنفا کنديا ينقش اساس يتکانشگر ليدر تعد توانديم
 يمطرح ساخت که، تمرکز اصل توانيمدست آمده  افته بهين ييتب

ص کامل توجه به هدف يبر تخص ياگاه بر ذهن يدر درمان مبتن
ن ينقطه مقابل اقاً يدق ياست، تکانشگر لحظهبهلحظه صورتبه

ف که فرد نسبت به اهدا دهديمرخ  يزمان يت است. تکانشگريوضع
ر د ياريتوجه و هوش دهديمرخ  بينيپيشرقابل يغ صورتبه آنچهو 

  لحظه ندارد.
پتلپ  يرسازين در پژوهش حاضر نشان داده شد که تصويهمچن

ق يج تحقيجه با نتاين نتيموجب بهبود توجه مداوم شده است که ا
) ٣) (١٣٩٦( ي) و طاهر٣٨) (١٣٩٩و همکاران ( ينيبابا حس

 يسه اثربخشيبه مقا ي) در پژوهش١٣٩٦( ي. طاهرباشديمهمخوان 
دبک در کاهش اضطراب يدبک و نوروفيوفي، بيذهن يرسازيتصو
که هر  ج نشان داديو بهبود توجه تکواندوکاران پرداخت. نتا يرقابت

که از  ر دارديو بهبود توجه تأث يسه مداخله بر کاهش اضطراب رقابت
 يزميمکان يذهن يرسازيتصو کهنيابه  توانيمجه ين نتيعوامل ا

و در  يرا که در کنترل شناخت يمغز يساختارهااست و  يعصب
ج يان نتيان ي. همچنکنديمنقش دارند، اشاره  يحرکت يزيبرنامه ر

ات حين با توضيدر مدل پتلپ و همچن يکارکرد يارز ش هميبا افزا
 يذهن يرسازين تصويحرکت در ح يمهارت و درک الگو يشناخت

 ،يعضلان يعصب يةروانين نظريو همچن) نينماد يريادگيه ينظر(
ن عناصر يجاد ارتباط معنادار بيو ا يختگيتوجه ـ برانگ ةيآما ةينظر
 دهيسازمان ةيپاسخ (نظر انتخابِ شدن مرحلة ف و کوتاهيتکل

  .باشديمه يقابل توج يخوب به )يذهن يرسازيدر تصو حافظه
 ذهن بر يمبتن ق نشان داد که مداخلهين تحقيج اينتا يطورکلبه

 زنان يحرکت يکارکردها بر پتلپ يذهن يرسازيتصو و يآگاه
 يتجرب يکه گروهها ج نشان دادينتا دارد. يمعنادار ريتأث سالمند
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ستا، يتعادل ا يفاکتورهارا در  ينسبت به گروه کنترل بهبود معنادار
ان يمربج پژوهش به ي. با توجه به نتاا و توجه مداوم داشته استيپو
نات ذهن يتمر از شوديمشنهاد يپ يامورات سالمند اندرکاراندستو 

 يتوجه در سالمند جهت بهبود تعادل و يرسازيو تصو يآگاه
 ييهاتيمحدود يامطالعه، هر يريناپذاجتناب طوراستفاده شود. به

. از کنديم يضرور هاتيمحدودرا در بستر  هاافتهير يدارد که تفس
 منحصر به زنان سالمند بود يهانمونهپژوهش حاضر  يهاتيمحدود

انجام شود. با توجه به  اطيد بااحتيبا، افرادر يم به سايتعمدر  که

شنهاد يحاضر، پ يهاتيمحدودو  هاافتهيموجود،  ينظر گستره
امکان، در حجم صورت  درو  قشرهار يسا يبر رون پژوهش يا شوديم

 .دريگانجام  يتربزرگ نمونه
  

  يتشکر و قدردان
ن يکه ما را در انجام هر چه بهتر ا يزياز همه سالمندان عز

 .مينمودند، سپاسگزار ياريپژوهش 
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Abstract 
Background & Aims: Elderly is a sensitive period of human life and paying attention to their movement and 
cognitive needs is a necessity. The aim of the current research was to compare the effect of mindfulness 
exercises and PETTLEP mental imagery on the balance and continuous attention of elderly women. 
Materials & Methods: The present research method was semi-experimental with a pre-test, post-test design. 
The statistical population of the present study was the elderly of Yazd city, Iran, and the statistical sample 
included 45 elderly women with the age range of 60-75 years in a targeted and accessible manner, who were 
randomly assigned to three groups of mindfulness (15 people), PETTLEP mental imagery (15 people), and 
control (15 people) groups. First, a pre-test was performed for all three groups and then, the experimental 
groups trained according to the protocol for eight weeks and three sessions per week. At the end of the 
exercises, a post-test was taken from all three groups. 
Results: The results of analysis of variance and post hoc Bonferroni test showed that there was no significant 
difference between the mindfulness group and PETTLEP's mental imagery in static balance (P=0.001), but 
there was a significant difference between the control group with mindfulness (P=0.001) and with PETTLEP 
visualization (P=0.001). Also, there was a significant difference between the mindfulness group and 
PETTLEP mental imagery (P = 0.001), the control group with mindfulness (P = 0.03), and the control group 
with PETTLEP imagery in dynamic balance (P = 0.001). Also, there was no significant difference in the 
correct answer between the mindfulness-awareness group and the PETTLEP mental imagery group (P = 
0.001). However, there was a significant difference between the control group with mindfulness (P=0.001) 
and the control group with PETTLEP visualization (P=0.001). 
Conclusion: In general, the results of this research showed that the intervention based on mindfulness and 
mental imagery of PETTLEP has a significant effect on the movement functions of elderly women. Also, 
compared to the control group, the experimental groups had a significant improvement in static and dynamic 
balance factors of continuous attention. According to the results of the research, it is suggested to trainers 
and those involved in geriatric affairs to use mindfulness and visualization exercises to improve balance and 
attention in old age. 
Keywords: Mindfulness, Petlep mental imagery, balance, sustained attention, Elderly women 
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