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 چکیده

-از نوع علیَاین پژوهش  . شدت رؤیابینی شفاف، فراشناخت و پرآگاهی زمینه ای در افراد مدیتور با عادی انجام شد تعیین تفاوتپژوهش حاضر با هدف 
و از د. این افراد مقارن با شرایط آموزش مجازی پاندمی ویروس کرونا، به شیوه در دسترس نفر از دانشجویان دانشگاه گیلان بو ۰۴۲ای و نمونه شامل مقایسه

دانشجو با رعایت  ۰۰۲انتخاب شدند؛ بدین صورت که در ابتدا طریق ارسال لینک پرسشنامه در کانال های اجتماعی مربوط به دانشجویان دانشگاه گیلان 
سال و  ۴۲تا  ۰1ن روزانه )بین سی دقیقه تا دو ساعت( و مستمر )حداقل به مدت دو سال( و با دامنه سنی های ورود داشتن سابقه تمرینات مدیتیشملاک

دانشجوی دیگر که سابقه  ۰۰۲ملاک خروج سابقه مصرف داروهای روانگردان و اعتیاد به مواد مخدر به عنوان گروه مدیتور در نظر گرفته شدند و به همراه 
داشتند و از لحاظ سن، جنسیت و سطح تحصیلات با افراد گروه اول همتا شده بودند در مجموع گروه نمونه را تشکیل دادند و هیچ گونه تمرین مدیتیشن ن

تحلیل داده ها با استفاده از روش تحلیل واریانس  تکمیل نمودند. ( راMCQ( و فراشناخت )FFMQ(، پرآگاهی )LuCidرؤیابینی شفاف )های پرسشنامه
ها گویای وجود تفاوت معنادار افراد مدیتور و عادی از نظر شدت رؤیابینی شفاف، فراشناخت و پر انجام گرفت. یافته  SPSS-21افزارغیری در نرممتچند

گیری تمرینات کارتواند علاوه بر جمعیت عمومی، برای پژوهشگران و درمانگران از جهت بهآگاهی بود. این نتایج مطابق با تلویحات نظری و کاربردی می
 مدیتیشن به عنوان روشی کم هزینه و بدون ضرر برای تقویت سطوح فراشناخت، پرآگاهی و رؤیابینی شفاف مفید باشد.

 ای؛ مدیتیشن؛ مدیتورزمینه رؤیای شفاف؛ فراشناخت؛ پرآگاهی کلیدي: هايواژه
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 مقدمه       
در افراد شده و های مختلف زندگی که موجب بهبود کیفیت جنبهست هایی اروش رینتو کم هزینه ترینضرربییکی از  مدیتیشن،

نیز مورد  ۰1۰حتی در مواجهه با تروما، از جمله سازگاری با بحران کوویدـ وری از این روش. بهرهتمام طول زندگی قابل اجرا است
در حال (. ۰۲۰۲، ۰مشکلات  ناشی از این پاندمی بوده است )بهاناستفاده قرار گرفته و حاکی از کارآمدی آن برای مقابله با اضطراب و 

بر اختلالات روانی مانند افسردگی، اضطراب، اختلالات وحشتزدگی، اختلالات  مدیتیشنآثار  یهای علمی دربارهحجم پژوهش ،حاضر
، به مدیتیشنبه تمرینات  دی روز افزونمن(. علاقه۰۲۰۲، 3تورس و الکساندر ایواموتو،) رو به افزایش استسوء مصرف مواد خوردن و 

پیچیده بین ذهن و  وابطر در ریتکسب دانش عمیق به این جهت است که مطالعات این حوزه ما را به عنوان یک راهبرد درمانی،

رای رسیدن ست که به عنوان روشی بروانشناختیهای درمان ای ازشاخهای راقبهتمرینات مکند. در حقیقت، امروزه رهنمود می جسم
همزمان با افزایش پذیرش و علاقه همگانی  (.۰۲۰۲، ۴رود )سمپایو، لیما و لیدیاکار میکنترلی و افزایش هوشیاری بهبه تعادل، خود

بین های مختلف، علاوه بر جمعیت بالینی در کلینیک، این تمرینات، ربوط به تمرینات مدیتیشن و پرآگاهینسبت به مداخلات م

، یعنی کسانی که 5ها نشان داده است که افراد مدیتوربه طور مثال،  پژوهش  شوند.به کار برده می غیر بالینی نیزامعه جدانشجویان و 
بالاتری  ۲و احساسات مثبت 6کنند از سطح آرامش روانیهای مدیتیشن آشنایی دارند و به طور مستمر از آن استفاده میبا تکنیک

افراد سایر مزایای تمرینات مدیتیشن از جمله سطوح توانایی شناختی، خودکنترلی و توجه متمرکز برخوردار هستند. همچنین در این 

 (. ۰۲۰1، 1نسبت به سایرین بیشتر است )اندرسون، سورش و فارب

 رییامعب خواجوید، مطالعات مربوط به خواب است. از آنجا که هایی که از دستاوردهای تمرینات مدیتیشن سود مییکی از حوزه
اس فرد است، توجه به کیفیت و کمیت آن از اهمیت بسزایی برخوردار حو و تمرکز ی، بازتوانیروان می،جس سلامتدر حفظ ی مهم

(. تحقیقات بسیاری حاکی از اثرات تمرینات مدیتیشن و یوگا بر کیفیت خواب است ۰31۲، نزاده و جویبا حسن ، انصارین،است )اشرفی
صورت گرفته   1های کمی در رابطه با تأثیر تمرینات مدیتیشن بر رؤیابینی شفافه طور اخص پژوهش(. با این حال، ب۰311)سلگی، 

شود. خواب رؤیای شفاف اشاره میها و کاربردهای است. برای ارائه تعریف روشنی از رؤیای شفاف، ابتدا به توضیح مختصری از ویژگی

که در آن اکثر  (NREM) ۰۲له اول، خواب حرکات غیر سریع چشمشود؛ مرحلحاظ فیزیولوژیک به دو مرحله تقسیم می به 
افتد، خواب  که عموماً به دنبال مرحله نخست اتفاق می یابد. مرحله دومکارکردهای فیزیولوژیک بدن به میزان قابل توجهی کاهش می

 (REM)حرکات سریع چشم
ی، در سطح بالایی قرار داریب حالت نام دارد. در این مرحله فعالیت مغزی و فیزیولوژیک همچون ۰۰

-می ( اتفاقREMدر مرحله خواب ) ۰3(. رؤیای شفاف۰315، ۰۰)سادوک، سادوک و رویز اند دارد، اما عضلات اسکلتی بدن کاملاً فلج
 در رؤیا به این معناست۰گرفته است. شفافیت ویژه مورد توجه پژوهشگران قرار  طور هب ،ذهنی۰5و کنترل ۰۴به دلیل وجود آگاهیافتد و 

                                                           
1 COVID-19 crisis  
2 Behan 
3 Iwamoto, Alexander  &  Torres 
4 Sampaio, Lima & Ladeia 
5  Mediator 
6  Calm Emotions 
7  Positive Emotions 
8 Anderson, Suresh & Farb 
9 Lucid Dreaming 
10 Non-Rapid Eye Movement 
11 Rapid Eye Movement 
12 Sadock ,Sadock, & Ruiz  
13 lucid dream 
14 insight  
15 control 

https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&field-author=Virginia+A.+Sadock&text=Virginia+A.+Sadock&sort=relevancerank&search-alias=books
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&field-author=Virginia+A.+Sadock&text=Virginia+A.+Sadock&sort=relevancerank&search-alias=books
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_3?ie=UTF8&field-author=Dr.+Pedro+Ruiz+MD&text=Dr.+Pedro+Ruiz+MD&sort=relevancerank&search-alias=books
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_3?ie=UTF8&field-author=Dr.+Pedro+Ruiz+MD&text=Dr.+Pedro+Ruiz+MD&sort=relevancerank&search-alias=books
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که  فرد در حین خواب به اینکه در حال دیدن رؤیاست آگاهی دارد. در بعضی موارد این آگاهی با کنترل بر روایت رؤیا همراه است؛ به 
طور کل تغییر دهد. برای اش زده یا سناریو رؤیا را بههای مورد علاقه تواند به خواست خود دست به انجام فعالیتاین معنا که فرد می

های اخیر (. رؤیای شفاف در سال۰۲۰۲، ۰خواهد پرواز کند )آسپیطور هدفمند به جهتی که می  هیان دیوارها عبور کند یا بمثال، از م
هایی مثل  توان به حوزهطرف توجه بسیاری از پژوهشگران در علوم مختلف قرار گرفته است. از جمله کاربردهای رؤیای شفاف می

ها، اختلال  (، درمان مشکلات روانی مانند اختلالات خواب، کابوس۰۲۰1، 3وو،گوسریس و تونونیمطالعات عصب شناختی )بیرد، کاستلن

، علوم ورزشی و تمرین مهارتی خاص، هنر، فلسفه )اپل، پیپا و کنترل ذهن(، ۰۲۰5 ۴استرس پس از سانحه )هلزینگر، کلوچ و سالتیو،
 از  درصد 55 نشان داد،( ۰۲۰6)6پژوهش ساندرز، رو، اسمیت و سلگثال، م یاست. برا  عیشا یا دهیرؤیابینی شفاف پد(. ۰۲۰۲ 5درسلر

 ایبار  کی یماهآنها،  درصد از ۰3شفاف را تجربه کرده و ی بار در طول عمر خود رؤیا کیحداقل  سال( 3۴جوانان )با میانگین سنی 

، ۲کنترل کامل رؤیای خود را دارند )سافردودکهای شفاف، توانایی طور معمول یک سوم رؤیابین. بهرؤیابینی شفاف داشتند شتریب
)اپل و همکاران،  بسته به عوامل مختلف در بین افراد متفاوت است 1حال، فراوانی و کیفیت شدت رؤیابینی شفاف این  با .(۰۲۰۲
ر پژوهشی که توسط بتواند به شفافیت در رؤیا کمک کند. بنا(. طبق اندک تحقیقات انجام شده، انجام تمرینات مدیتیشن می۰۲۰۲

 تیبلکه به شفاف برد،یرا بالا م یداریدر ب یاریهوش تیفیفقط ک نه  مدیتیشن ناتیتمرانجام شد،  (۰۲۰3اسپارو، تورستون و کارلسون )
در بیشتر   تیبه شفاف ی تواند منجرشب م مهیدر ن مدیتیشن ناتیتمر. در این تحقیق نشان داده شد، کند یکمک م زیدر طول خواب ن

شود. با توجه به اینکه تا کنون پژوهشی در زمینه رؤیای شفاف و متغیرهای وابسته به آن در ایران یافت نشده است،  ایمان رؤز

و  (۰۲۰5 ،1نهاردیو ر کولاسیو روان )ن یاریسطوح هوش شتریبه محققان در فهم هر چه ب تواند یماین پدیده  شایع  نهیپژوهش در زم
طور ویژه در پژوهش حاضر به رابطه تمرینات برده کمک کند. در همین راستا، به های نام  و سایر زمینهدستیابی به اهداف درمانی 

رسد نظر میمدیتیشن با شدت رؤیابینی شفاف و مقایسه آن در بین دو گروه افراد مدیتور و عادی پرداخته شده است. به طور کلی به

تفکر، مؤلفه های فراشناختی از جمله دانش، نظارت و کنترل )موجیس و  تمرینات مدیتیشن با تمرکز روی جریان پیش رونده
کند، فهم و کند. فراشناخت در واقع، یک سیستم تنظیم کننده است که به فرد کمک می( را دستخوش تغییر می۰۲،۰۲۰۲بوخوف

یل توجه به شیوه های مختلف تقویت سطوح ( و به همین دل۰۲۰6، ۰۰بهتری بر  شناخت و دانش خود داشته باشد )جلیل، پریماچاندران

ویژه در عرصه آموزش و یادگیری دانش آموزان و دانشجویان قرار گرفته است )استنتون، سبستا و آن همواره مورد توجه پژوهشگران به
اد پرداخته است )رینا ها به بررسی اثر تمرینات مدیتیشن بر بهبود فراشناخت در افر(. برای مثال، جدیدترین پژوهش۰۲۰۰، ۰۰دانلوسکی
آگاهی منجر به بهبود کنترل ذهن، توجه و فراشناخت در افراد دهد تمرینات ذهنهای مختلف نشان می(. پژوهش۰۲۰۲، ۰3و کودیسا

مربوط به  یهاآموزش مهارت( انجام شد، نشان داده شد ۰315(. در پژوهشی که توسط موسی نژاد و عبدخدایی)۰311شود )سلگی،می
دارد اما در  سایر به کنترل افکار تأثیر  ازین ،یشناخت یخودآگاهفراشناخت از جمله  یهالفهؤم بعضی از  بر ی و مدیتیشنذهن آگاه

ها اثر معناداری پیدا نشد. با این حال، مقایسه افرادی که به طور خودانگیخته و بدون مداخله آزمایشی از تمرینات مدیتیشن مؤلفه

                                                                                                                                                                                            
1 lucidity 
2 Aspy 
3 Baird, Castelnovo, Gosseries,& Tononi 
4 Holzinger, Klösch, & Saletu 
5 Appel, Pipa   & Dresler 
6 Saunders, Roe, Smith, & Clegg 
7 Soffer-Dudek 
8 intensity of lucid dreaming 
9 Nicolas & Reinhard 
10 Muijs & Bokhove 
11 Jaleel & Premachandran 
12 Stanton, Sebesta & Dunlosky 
13 Reinaa  &  Kudesia 
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باشد. علاوه اد عادی و رابطه آن با فراشناخت مسئله جدیدی است که این پژوهش درصدد پاسخ گویی به آن میاند با افرمند بودهبهره
است. پرآگاهی در واقع تمرکز هوشیار آگاهی  ۰تواند از تمرینات مدیتیشن سود جوید پرآگاهیبر فراشناخت از دیگر متغیرهایی که می

به دو پرآگاهی  ی،به طور کل(. ۰،۰۲۰1ژنگ یو ل وو ،یجب این لحظه و اکنون است )فرد بر زمان حال و پذیرش بدون قضاوت تجار

ای صفتی است که به شکل استعداد در افراد وجود دارد. به این . پرآگاهی زمینهدشو یم میتقس (5ای)زمینه۴یو صفت 3یتیعبخش موق
تری برخوردارند. این ی هوشیارانهشدن بر حال و عمل به شیوه معنا که بعضی افراد به طور ذاتی از توان بالقوه بالاتری برای متمرکز

شود. در مقابل، پرآگاهی موقعیتی های خودسنجی از قبیل پرسشنامه پنج وجهی پرآگاهی سنجیده میصفت معمولاً از طریق پرسشنامه

توانند با انجام القوه برخوردار نیستند، میشود، به این معنا که حتی افرادی که از این توان بدر واقع یک مهارت اکتسابی محسوب می
(. تحقیقات مختلف ۰۲۰6، 6ها و یادگیری فنون مربوطه از مزایای این مهارت برخوردار شوند )تنگ، هولزل، پوسنریکسری تمرین

در  1ای شناختی انطباقیطور مثبت با فرایندهو به ۲شناسی روانیطور منفی با نشانگان آسیبای، بهحاکی از آن است که پرآگاهی زمینه

(. بر ۰۲۰۲، ۰۲تر شود )توملینسن، یوسالف، ویترسو و جونزمناسب 1تواند منجر به تنظیم و پردازش هیجانیارتباط است. همچنین، می
دهد  ای را در افراد افزایشتواند میزان پرآگاهی زمینهای انجام شود، میاساس پژوهش ها، تمرینات مدیتیشن حتی اگر به شکل دوره

ای و (. همچنین، با افزایش میزان تمرینات مدیتیشن سطح کلی پرآگاهی زمینه۰۲۰5، ۰۰)کیکن، گارلند، بلوت، پالسون، گایلورد

(. با این حال، هنوز ادبیات پژوهشی کافی در این زمینه موجود نیست )کیکن، ۰۲۰1، ۰۰رود )بیلی، اپی، هاسد و چمبرزروان بالاتر می
(. برای مثال، اینکه تمرینات مدیتیشن تا چه حد روی صفت پرآگاهی اثرگذار است سؤالی است ۰۲۰5، ۰3، پالسون، گایلوردگارلند، بلوت

های بیشتر است. در ( پاسخ قطعی آن مشخص نیست و نیازمند پژوهش و بررسی۰۲۰5که به باور استامبریوس، ارلاچر و مالینوسکی )

گروه از افراد با و بدون سابقه انجام تمرینات مدیتیشن، در صدد پاسخگویی به این سوال همین راستا پژوهش حاضر با مقایسه دو 
ای در افراد مرتبط است؟ با توجه به خلأهای پژوهشی موجود در این زمینه و به است که آیا تمرینات مدیتیشن با سطح پرآگاهی زمینه

ان، هدف از پژوهش حاضر، پاسخگویی به این سؤال است که آیا بین افراد پیرامون رؤیابینی شفاف در ایر طور ویژه، عدم وجود پیشینه

 ای و فراشناخت تفاوت وجود دارد؟ مدیتور و عادی از نظر شدت رؤیابینی شفاف، پرآگاهی زمینه
 

 روش پژوهش
در سال  اه گیلاندانشجویان دانشگ ای بود. جامعه آماری این پژوهش شامل کلیهمقایسه -پژوهش حاضر توصیفی از نوع علَی

نفر از دانشجویان دانشگاه گیلان را تشکیل داد که مقارن با شرایط آموزش  ۰۴۲بود. نمونه مورد مطالعه،  ۰311-۰۴۲۲تحصیلی
مجازی اپیدمی ویروس کرونا، به شیوه در دسترس و از طریق ارسال لینک پرسشنامه در کانال های اجتماعی مربوط به دانشجویان 

های ورود سابقه تمرین مدیتیشن روزانه دانشجو با مدنظر قرار دادن ملاک ۰۰۲انتخاب شدند؛ بدین صورت که در ابتدا دانشگاه گیلان 

                                                           
1 mindfulness 
2 Ge, Wu, Li & Zheng 
3 trait 
4 state 
5 dispositional mindfulness 
6 Tang, Hölzel, Posner 
7 psychopathological symptoms 
8 adaptive cognitive processes 
9 emotional processing and regulation 
10 Tomlinson,Yousaf, Vitterso &  Jones 
11 Kiken, Garland, Bluth, Palsson & Gaylord 
12 Bailey, Opie, Hassed & Chambers 
13 Kiken, Garland, Bluth, Palsson, & Gaylord 
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سال و رعایت ملاک خروج  سابقه مصرف  ۴۲تا  ۰1بین سی دقیقه تا دو ساعت برای مدت حداقل دو سال پی در پی، جزء گروه سنی 
دانشجوی دیگر که سابقه هیچ  ۰۰۲ر به عنوان گروه مدیتور در نظر گرفته شدند و همراه با داروهای روانگردان و اعتیاد به مواد مخد

گونه تمرین مدیتیشن نداشتند و از لحاظ سن، جنسیت و سطح تحصیلات با افراد گروه اول همتا شده بودند به عنوان گروه نمونه در 
 انجام شد.   SPSS-21افزارمتغیری در نرماریانس چندنظر گرفته شدند. روش تجزیه و تحلیل داده ها به شیوه تحلیل و

 

 ابزارهاي پژوهش

 کنترل آگاهی و فراوانیسنجش جهت ( ۰۲۰3) :  این پرسشنامه توسط ووس و همکاران0(LuCid) رؤياي شفاف هپرسشنام

 6و  گویه ۰1دارای این مقیاس کند. اندازه گیری می ۰۴۲تا  ۲و شدت رؤیابینی شفاف را در یک طیف از نمره  در رؤیاها ساخته شد
-گویهگرایی )واقع (؛5،۰۰،۰۰ هایگویه) تفکر (؛۴،6،۰۲،۰۴،۰3 هایگویه) (؛ کنترل۰،3،1،1،۰6،۰1 هایویهمؤلفه شامل بصیرت )گ

( و احساسات مثبت ۰6،۰1 هایگویه) ( احساسات منفی۰۰،۰5،۰۰ هایگویه) ( تجزیه۰،۰3،۰1،۰۴های گویهحافظه ) (؛۲،۰۲،۰۲های

 تا"، ۲نمره  "مخالفم کاملاً"به این ترتیب که  .شودای انجام مینقطه 6پاسخ در یک مقیاس لیکرتی  باشد.( می۰5،۰۲ هایگویه)
 5نمره  "موافقم کاملاً"و ۴نمره  "حدودی موافقمتا"، 3نمره  "کمی موافقم "، ۰ره نم "کمی مخالفم"،۰نمره  "حدودی مخالفم

، ۲1/۲، واقع گرایی 61/۲های احساسات منفی برای مؤلفهآلفای کرونباخ  (۰۲۰3) رانووس و همکا کند.دریافت می
در  در ایران این پرسشنامه .گزارش کردند 1۲/۲و احساسات مثبت  1۰/۲، بینش 1۲/۲، کنترل 55/۲، تفکر 56/۲گسست 66/۲حافظه

بود. همسانی درونی  1۲/۲و آلفای کرونباخ کل آن برابر با نفر آزمودنی مورد استفاده قرار گرفت  ۴۴1( با ۰311پایان نامه اکبرزاده )
 بدست آمد. 13/۲پرسشنامه در پژوهش حاضر برابر با 

، اسمیت، بائر توسط که ستا یتمیآ 31 سنجیدخو سمقیا یک اربزا ینا :2(FFMQ) ي پنج وجهيپرآگاه هپرسشنام

های )گویه همشاهدپرسشنامه دارای پنج عامل  ای ساخته شد.( به منظور سنجش پرآگاهی زمینه۰۲۲6) 3هاپکینز، کرتیمیر و تونی

-)گویهنی درو تجربه به دنبو تیوقضا غیر ،(31،3۴،۰1،۰3،۰1،۰3،1،5های )گویه ریبا هوشیا أمتو عمل ،(36،3۰،۰۲،۰6،۰5،۰۰،۰،6
های )گویه دنبو کنشیوا غیرو ( 3۲،3۰،۰۲،۰۰،۰6،۰۰،۲،۰های )گویه توصیف ،(31،35،3۲،۰5،۰۲،۰۴،۰۲،3های 

 یا غلبا) 5 ( تارتند به ربسیا یاو  هرگز ) ۰ای از جهدر 5 تلیکر سمقیا یکدر  باید نیدمو. آزباشد( می33،۰1،۰۴،۰۰،۰1،1،۴

 جمع. از باشد می ۰15تا  31  اسمقی یندر ا اتنمر منه. داکند نبیارا  راتعبااز  یک هر با دخو مخالفت یا فقتامو انمیز همیشه(
 سساابر  .ستا بیشتر هم پرآگاهی باشد بالاتر هنمر هرچه که هددمی ننشا که یدآ می ستد به کلی هنمر یک سمقیایرز هر اتنمر

 کنشیواغیر عامل در)۲5/۲ بینای  هگستردر  لفاآ ضریبو  دبو مناسب عاملها نیدرو همسانی ،(۰۲۲6پژوهش بائر و همکاران )
 نیایرا نمونهدر  پرسشنامهاین  نموزآزبا -نموآز همبستگی یباضر ،ایراندر  نینهمچ. شتدا ارتوصیف( قر عامل در) 1۲/۲ ( تادنبو

(. در پژوهش حاضر ۰31۰ ران،همکاو  ندو)حمد مدآ ستد به توصیف( )عامل 1۰/۲ تا (دنبو کنشیواغیر عامل به ط)مربو۲5/۲ بین
 بود. ۲1/۲پایایی پرسشنامه به روش آلفای کرونباخ برابر با 

جهت  ۰11۲ سال در ولز توسط ایگویه 3۲ گزارشی خود مقیاس این :MCQ-30))0ولز فراشناخت مهپرسشنا کوتاه فرم

: 3 ،موافقم کمی: ۰ ،مخالفم: ۰) لیکرت درجهای چهار مقیاس اساس بر شد. پاسخها ساخته تفکرشان درباره افراد باورهایسنجش 
، ۰1، ۰۲، ۲، ۰، ۰1، ۰3هایگویه که است مقیاسخرده 5 دارای مذکور پرسشنامه. میشوند گذارینمرهموافقم(  کاملاً: ۴ ،موافقم نسبتاً

 ،نگرانی به مربوط خطرات و افکار پذیریکنترل درباره منفی باورهای ۰۰، ۰5، ۰۰، 1، ۴، ۰ هایگوی ،نگرانی درباره مثبت باورهای

                                                           
1 The lucidity and consciousness in dreams scale 
2 Five Facet Mindfulness Questionnaire  
3 Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer   & Toney  
4 Meta-Cognitions Questionnaire 
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۱۱۱ 
 

، ۰۰، 5، 3های گویه و افکار کنترل به نیاز ۰۲، ۰۰،۰5، ۰۲، ۰3، 6 هایگویه ،شناختی اطمینان عدم ۰1، ۰6، ۰۴، ۰۲، ۰۴، 1 هایگویه
 دامنه مقیاس این پایایی برای (۰۲۲۴) هاتون -کاترایت ،ولز. میکنند ارزیابی را شناختی خودآگاهی فراشناختی یندهایآفر 3۲، ۰1، ۰6

 1۲/۲ هاسمقیا خرده برای و ۲5/۲ را بازآزمایی پایایی و 16/۲تا  13/۲از  ها مقیاس خرده و کل مقیاس برای را کرونباخ آلفای ضریب

(. در نمونه ۰315)شیرین زاده،  است شده گزارش 1۰/۲ ایرانی نمونهی در مقیاس کل کرونباخ آلفای ضریب. کردهاند گزارش 51/۲ تا
 محاسبه شد. 1۲/۲حاضر همسانی درونی برابر با 

 

 ها يافته

( به دست آمد. همتا بودن دو ۴۲/۲) ۰6/۰5( و 3۰/1) ۲5/۰5رتیب برابر با میانگین )انحراف استاندارد( سن گروه مدیتور و عادی به ت
های مستقل مورد بررسی قرارگرفت که نتایج به لحاظ آماری گویای همتا بودن دو گروه از نظر سن با استفاده از آزمون تی برای گروه

یرهای کیفی جنسیت و سطح تحصیلات با استفاده از (. همچنین، دانشجویان هر دو گروه از نظر متغ :p: , ۰1/۲t 1۴/۲گروه بود )

شناختی بود. نتایج جمعیت دهنده عدم تفاوت دو گروه از لحاظ این دو ویژگیدو مورد مقایسه قرار گرفتند که نتایج نیز نشان آزمون خی
 نشان داده شده است.  ۰در جدول 

 کنندگان پژوهش شناختي شرکت هاي جمعیت شاخص. 0جدول 

 ۰χ df p درصد فراوانی فراوانی وهگر  شاخص

 جنسیت

 پسر
 1/۰۰ ۰۴ مدیتور

۰5/۲ ۰ 6۰/۲ 

 ۰/۰1 ۰۰ عادی

 دختر
 ۰/۲1 16 مدیتور

 1/1۲ 11 عادی

 کل
 ۰۲۲ ۰۰۲ مدیتور
 ۰۲۲ ۰۰۲ عادی

 تحصیلات

 کاردانی
 6/3 ۴ مدیتور

3۲/۴ ۰ ۰۰/۲ 

 1/۰ ۰ عادی

 کارشناسی
 6/۲3 1۰ مدیتور

 ۲۲ ۲۲ عادی

 کارشناسی ارشد
 5/۰5 ۰۲ مدیتور
 5/۰۴ ۰۲ عادی

 دکتری
 3/۲ 1 مدیتور
 6/3 ۴ عادی

 
درصد پسر بودند. در گروه  1/۰۰کنندگان گروه مدیتور دختر و  درصد از شرکت ۰/۲1شود  مشاهده می ۰همان طور که در جدول 

درصد پسر بودند. سطح تحصیلات کارشناسی هم در گروه مدیتور و هم در گروه عادی بالاترین  ۲۰/۰1درصد دختر و  ۲1/1۲عادی 

 نفر در گروه عادی(. ۲۲نفر در گروه مدیتور و  1۰فراوانی را دارا بود )

 شده است.پژوهش گزارش  یرهایمتغ یدگیو کش یو  چولگ اریو انحراف مع نیانگیم ۰در ادامه در جدول 
 

 

 



    0011 تابستان 26 شماره شانزدهم سال                                                                                                   روانشناختي نوين هايپژوهش فصلنامه

   

۲۲۲ 
 

  ین و انحراف معیار و چولگي و کشیدگي متغیرهاي پژوهش در دو گروهمیانگ( 2)جدول 

 کشیدگي چولگي حداکثر حداقل انحراف معیار میانگین گروه متغیر

 شدت رؤیابینی شفاف
 ۰۰۰ 6 ۴1/۰۲ 31/65 مدیتور

۲۴/۲ ۴5/۲ 
 11 ۰1 1۴/۰5 ۰۲/51 عادی

 پرآگاهی
 ۰5۲ 5۰ 1۰/۰5 6۴/۰۲۰ مدیتور

5۲/۲ ۰1/۰ 
 ۰۴1 6۰ ۰1/۰3 5۲/11 عادی

 فراشناخت
 11 ۰ 36/۰۴ 5۰/۴۰ مدیتور

3۲/۲ 5۴/۲ 
 6۴ ۰5 6۰/۰۰ ۲3/31 عادی

 

، میانگین و انحراف معیار دو گروه در متغیرهای پژوهش حاکی از آن است که در هر سه متغیر پژوهش ۰با توجه به جدول 
ی مورد قبول  ها در محدوده آن  لگی و کشیدگی نیز نشان داد که آمارهباشد. بررسی چو میانگین گروه مدیتور بالاتر از گروه عادی می

 قرار دارد.  -۰+ تا ۰بین 

در ادامه، برای بررسی تفاوت بین دو گروه مدیتور و عادی در شدت رؤیابینی شفاف، پرآگاهی و فراشناخت از آزمون تحلیل 
-کوواریانس از طریق آزمون ام –ررسی قرار گرفت. همگنی واریانس های آن مورد ب فرض واریانس چندمتغیری استفاده شد. ابتدا پیش

(. Box’s M ،۲۰/۲=p ،3۲/۰=F=۴۲/۰۴)کوواریانس بود -باکس مورد بررسی قرار گرفت که نتایج گویای عدم همگنی واریانس
 است. گزارش شده  3همگنی واریانس سه متغیر از طریق آزمون لوین بررسی شد که نتایج آن در جدول  همچنین،

 
 ننتايج آزمون لو (3)جدول 

 
 
 

 

 

ی پرآگاهی  گزارش شده است بررسی همگنی واریانس از طریق آزمون لوین نشان داد که در متغیرها ۰همان طور که در جدول 

(۲5>p ،۲۴/3=(۰1۰۰1)F(  و فراشناخت )۲5>p ،1۲/۰=(۰1۰۰1)F(  همگنی رعایت شده است و در متغیر شدت رؤیابینی شفاف )۲5<p ،
65/5=(۰1۰۰1)F همگنی رعایت نشده است. با وجود عدم رعایت همگنی واریانس در شدت رؤیابینی شفاف اما با توجه به تعداد برابر دو )

ازی افراد از نظر سن، جنسیت و تحصیلات، تحلیل واریانس چندمتغیری برای هر سه متغیر مورد بررسی قرار گرفت. گروه و همتاس
کوواریانس از آزمون اثرپیلایی برای بررسی معناداری اثرهای -های واریانس همچنین به دلیل عدم برقراری مفروضه همگنی ماتریس

 p ،۰3/۰3= (۰۰6 ،3)=  ۲۲۰/۲= اثرپیلایی، ۰5/۲ها بود )ز وجود تفاوت معنادار بین گروهچند متغیری استفاده شد که نتایج آن حاکی ا

Fگزارش  ۴رو، جهت مشخص شدن تفاوت دو گروه، آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیری اجرا شد که نتایج آن در جدول (. از این

 شده است.

 

 

 

 

 

 نآزمون لو

 داريمعنيسطح  F df1 df2 متغیر

 ۲۰1/۲ ۰۰1 ۰ 65/5 شدت رؤیابینی شفاف

 ۲5۴/۲ ۰۰1 ۰ ۲۴/3 پرآگاهی

 ۲1۰/۲ ۰۰1 ۰ 1۲/۰ فراشناخت
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۳۳۳ 
 

 ژوهشمتغیرهاي پ هواريانس چندمتغیر تحلیلنتايج  (0)جدول 

 

(، پرآگاهی p ،۴3/6=F=۲۰/۲های شدت رؤیابینی شفاف ) دهد بین دو گروه مدیتور و عادی از لحاظ میانگین نشان می ۴جدول 
(۲۲۰/۲=p ،66/3۲=F( و فراشناخت )۲3/۲=p ،36/۴- =Fتفاوت معناداری وجود دارد. در ) توان گفت فرض پژوهش تأیید  نتیجه می

، ۰های جدول داری در شدت رؤیابینی شفاف، پرآگاهی و فراشناخت افراد مدیتور و عادی وجود دارد. مطابق با یافته و تفاوت معنا شده
 ی مدیتیشن از شدت رؤیابینی شفاف، پرآگاهی و فراشناخت بالاتری برخوردار هستند. افراد با سابقه

 

 بحث و نتیجه گیري
بود. نتایج به روش تحلیل  یشفاف، فراشناخت و پرآگاه ینیبشدت رؤیااز نظر  مدیتور و عادی افراد سهیمقاهدف مطالعه حاضر، 

واریانس چند متغیری نشان داد بین نمرات دانشجویان مدیتور و عادی از نظر شدت رؤیابینی شفاف، فراشناخت و پرآگاهی تفاوت 
دهند نسبت به سایرین از شدت رؤیابینی شفاف، یتیشن انجام میمعنادار وجود دارد. به این معنا که افرادی که تمرینات مستمر مد

(،  ۰۲۰۲) سایو کود نایر(، ۰۲۰۲فراشناخت و پرآگاهی بالاتری برخوردارند. این یافته در راستای نتایج پژوهش استامبریس و ارلاچر )

. همچنین با توجه به بدیع و اندک بودن قرار دارد  (۰۲۰1) ۰هاسد و چمبرز ،یاپ ،یلیب( و ۰۲۰۲(، موجیس و بوخوف )۰311سلگی )
های پژوهش حاضر متناقض باشد به دست نیامد، با این وجود، ها در این حوزه، تاکنون هیچ پژوهشی که عیناً با یافتهپژوهش
نشان دادند که ( ۰315زاده )( و حامدی، میرزائیان و حسن۰31۲وانسفلی )؛ پناهنده(۰315رادمهر ) رضایی وغلام پور،قدم هایپژوهش

های پژوهش کنونی های آن شود که با یافتهتواند منجر به کاهش سطوح فراشناخت و بعضی از زیرمقیاسآگاهی میتمرینات ذهن
 ناهمسو است. 

؛ ۰۲۰۲، ۰الکساندر، تورس ایواموتو،)شناختی دارند های روانهای مدیتشن علاوه بر نقشی که در بهبود بیماریطور کلی، تمرینبه 

های فراشناخت، پرآگاهی و رؤیای شفاف نیز اثرگذار است )سلگی، (، از طریق افزایش کیفیت سطوح شناختی بر مؤلفه۰۲۰۲بهان، 
گونه که در پژوهش حاضر نیز نشان (. همسو با این یافته همان۰۲۰1؛ بیلی، اپی، هاسد و چمبرز، 3،۰۲۰۲؛ موجیس و بوخوف۰311

ای و شدت رؤیابینی شفاف بالاتری برخوردار بودند. در ه سایرین از سطوح فراشناختی، پرآگاهی زمینهداده شد، افراد مدیتور نسبت ب

شود. نتایج این مطالعات ( مغز به دست آمد اشاره میFMRI) ۴تبیین این یافته به جدیدترین تحقیقاتی که از طریق تصویر برداری
که حاوی شفافیت در رؤیاست. این نواحی مغز،  است REM  بخشی از خوابدر  ۰ایو آهیانه 5حاکی از فعالیت زیاد لوپ پیشانی

                                                           
1
 Bailey, Opie, Hassed & Chambers 

2 Iwamoto, Alexander  &  Torres 
3 Muijs & Bokhove 
4 Functional Magnetic Resonance Imaging 
5 prefrontal 

 داريمعنيسطح  M SD SS df MS F گروه متغیر

 شدت رؤیابینی شفاف
 ۴1/۰۲ 31/65 مدیتور

36/۰۰۲۲ ۰ 36/۰۰۲۲ ۴3/6 ۲۰/۲ 
 1۴/۰5 ۰۲/51 عادی

 پرآگاهی
 1۰/۰5 6۴/۰۲۰ مدیتور

۲۰/1۰۲۰ ۰ ۲۰/1۰۲۰ 66/3۲ ۲۲۰/۲ 
 ۰1/۰3 5۲/11 عادی

 فراشناخت
 36/۰۴ 5۰/۴۰ مدیتور

۴۲/۲1۲ ۰ ۴۲/۲1۲ 63/۴ ۲3/۲ 
 6۰/۰۰ ۲3/31 عادی
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آگاهی، حافظه کاری، کنترل و تصمیم گیری هستند که معمولاً در بیداری، فعال بوده و در زمان  هایی مانند خود مربوط به فعالیت
(، اما در رؤیای که حاوی 3۰۲۰1لیم و درسلر؛ بیرد، موتا رو۰۲۰1، ۰شود )بیرد،گوسریس و تونونیخواب از فعالیت آنها کاسته می

دهد در فعالیت های که شامل وظایف شفافیت است این نواحی همچنان فعال هستند. در همین راستا مطالعات دیگری نشان می
شود )روآلت و فراشناختی ست از جمله تمرینات مدیتیشن و پرآگاهی فعالیت بالایی در شبکه عصبی لوب پیشانی مشاهده می

رسد تقویت این توان گفت به نظر می(. در تبیین این امر می۰۲۰۰و همکاران،  6؛ لنهان ۰۲۰1، 5؛ واکارو و فلمینگ۰۲۰1، ۴همکاران

آن حتی در زمان خواب شده که به  شبکه عصبی در زمان بیداری و با فعالیت هایی چون مدیتیشن و پرآگاهی منجر به فعالیت بیشتر
ی نوسکیارلاچر و مال وس،یاستامبر مطالعاتی که توسطنتایج  یابد. از سوی دیگر،فافیت در رؤیا افزایش میموجب آن احتمال وقوع ش

دهد که انجام تمرینات مدیتیشن منجر به افزایش شدت رؤیابینی انجام شد نشان می (۰۲۰3)اسپارو، تورستون و کارلسون ( و ۰۲۰5)

های ذهنی منجر به آگاهی لحظه به لحظه فرد از شیوه، گفت انجام تمرینات مدیتیشن توانشفاف در افراد است. در تبیین این امر می
های رؤیای گونه که قبلاً نیز اشاره شد یکی از ویژگیتر است. همانهای شناختی مفیدتفکر خود و افزایش مهارت شناسایی شیوه

های نام برده در (؛ در نتیجه، تقویت مهارت۰۲۰۰ن، شفاف، توانایی دسترسی فرد به حافظه، تفکر و بینش است )ووس و همکارا

تواند به های مؤثر تفکر در تغییر سناریو رؤیا نشان دهد. برای مثال، فرد میتواند اثر خود را به شکل شفافیت در رؤیا و شیوهبیداری می
(. تبیین دیگر اینکه به باور ۰۲۰5، ۲تیوهایی که در بیداری ریسک خطر بالایی دارد دست زند )هلزینگر، کلوچ و سالانجام فعالیت

شده و در تر و عمل مؤثرتر ادراکاتی صحیح ،از تجارب فردآگاهی منجر به مدیتیشن  ناتیتمر (،۰۲۲۴)گروسمن، نیمن، اسمیت و والچ 

ی شفاف داشتن کنترل بر های منحصر به فرد رؤیاهمسو با این نظر یکی از ویژگی د.انجامبه حس کنترل بیشتر در فرد می نهایت
شود ها و اختلال استرس پس از سانحه استفاده می(، مهارتی که از آن حتی برای درمان کابوس۰۲۰۲روایت رؤیاست )آسپی، 

توان گفت انجام تمرینات مداوم مدیتیشن منجر به تقویت مهارت کنترل فرد بر (. در تبیین این امر، می۰۲۰5 و همکاران، )هلزینگر

توانند از مزایای آن نیای واقعی شده که در حالت شفافیت در رؤیا نیز قابل بازیابی است و علاوه بر فرد رؤیابین، درمانگران نیز مید
آگاهی به دلیل اثری ها حاکی از آن است که تمرینات مدیتیشن و ذهنحتی در جهت اهداف درمانی سود جویند. در مجموع، پژوهش

ها دارد منجر به بهبود کلی کیفیت خواب و اختلالات شناختی و بهبود ارزیابی و ادراک محرک -تم عصبیکه بر برانگیختگی سیس

عنوان بخشی از توان گفت رؤیای شفاف نیز به(. در تبیین این موضوع می۰۲۰5، 1شود )بلک، اورلی، آلمستد، برین و ایروینخواب می
در انجام تمرینات مدیتیشن و ذهن آگاهی منجر به شفافیت بیشتر در رؤیای افراد  کل خواب از این قاعده مستثنی نیست و استمرار

های شناختی است از طریق تمرینات مدیتیشن در شود. در واقع، برانگیخته نگه داشتن مدار عصبی که مربوط به فعالیتمدیتور می

-به دنبال آن، فرد شفافیت بیشتری را در رؤیا تجربه می شناختی در زمان رؤیا شده که -هنگام بیداری منجر به تقویت سیستم عصبی
 کند.

راستای همچنین، نتایج پژوهش حاضر نشان داد که افراد مدیتور نسبت به سایرین از سطوح فراشناختی بالاتری  برخوردارند. هم

-شان دادند که انجام تمرینات ذهن( ن۰315زاده )حسن حامدی،، میرزائیان( و ۰315نژاد و عبدخدایی )با این نتایج، پژوهش موسی
-آگاهی اشاره کرد. ساختار اصلی ذهنتوان به چارچوب تمرینات ذهنآگاهی تأثیر مثبتی بر فراشناخت دارد. در تبیین این نتایج می

جوهره  آگاهی و مدیتیشن دارایآگاهی، برگرفته از تمرینات مدیتیشن در آیین بودیسم شرقی است؛ به این معنا که تمرینات ذهن
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(.  از این رو، در پژوهش حاضر برای مقایسه تأثیر ۰۲۰۰، ۰هویو و ناواروجیلمشترک و بعضاً مشابهی هستند )گارسیاکامپایو، لوپزدل
آگاهی و فرآیندهای فراشناختی یعنی تفکر در مورد فکر استناد شده تمرینات مدیتیشن بر فراشناخت به ماهیت مشترک تمرینات ذهن

های شناختی دانش فرد را دستخوش رونده تفکر، مؤلفهآگاهی با تمرکز روی جریان پیش(. تمرینات مدیتیشن و ذهن۰،۰۲۰۲است )راشا

های (. در واقع، مهارت۰۲۰۲، 3شود )رینا و کودیسا( و منجر به تقویت فراشناخت در فرد می۰۲۰۲،و بوخوف  سیموجکرده )تغیر 
ها داشته و درمواجهه با چالشها اشتغال ذهنی کمترشود که فرد در برابر حوادث و ناکامییموجب م مربوط به انجام تمرینات مدیتیشن

در حقیقت انجام تمرینات مدیتیشن با تحت  (.۰313، و زاهد یابوالقاسم ،قلیلوالهتری داشته باشد )تر و تفسیر صحیحتفکر منطقی

دهد )اسکمیدت، را شکل میی ترت شناختی مؤثرلاتعام شده و ی سالمباورهای فراشناخت تقویت کنترل درآوردن جریان فکر منجر به
ای به ویژه مدیتیشن با متمرکز کردن توجه فرد توان گفت تمرینات مراقبه(. به این ترتیب می۰۲۰1، ۴ریز، بارینتوز، لانگر، و ساکورف

 کند. نسبت به آگاهی و جریان فکر، فرایند فراشناختی را در فرد تقویت می

ای بالاتری برخوردارند. در راستای این نین، پژوهش حاضر نشان داد که افراد مدیتور نسبت به سایرین از پرآگاهی زمینهچهم
ای نشان داد که انجام تمرینات مدیتیشن به شکل دوره (۰۲۰1)هاسد و چمبرز  ،یاپ ،یلیب( و ۰۲۰5نتایج تحقیق کیکن و همکاران )

ا در افراد بالا برده و از این طریق به بهبود کیفیت زندگی و سلامت افراد کمک کند. در همین تواند سطح کلی صفت پرآگاهی رمی

شناختی ای، سطح سلامت عمومی و روانهای دیگری حاکی از این است که به دنبال افزایش متوسط پرآگاهی زمینهراستا، پژوهش
طور بالقوه بیشتر ای به(. در بعضی از افراد پرآگاهی زمینه۰۲۰۲، 5وتزینرود )شاهار، بریتون، اسبارا، فریگوردو و بدر افراد بالا می

توان به تقویت گیری از موقعیت های محیطی هستند از جمله مینمایان است، در نتیجه این افراد دارای پتانسیل بالاتری برای بهره

(. در واقع، غالب صفات موجود در افراد اگر در بستر ۰۲۰1این مهارت با انجام تمرینات مکرر مدیتیشن اشاره کرد )بیلی و همکاران، 
مناسب قرار گیرند، فرصت رشد و تبلور بیشتری خواهند یافت و پرآگاهی نیز به عنوان یک صفت از این قاعده مستثنی نیست. 

ای ح پرآگاهی زمینهبنابراین، همانطور که نتایج پژوهش حاضر نشان داد، افراد در گروهی که تمرینات مدیتیشن داشتند از سط

های فراشناختی را تقویت کند و از تواند مؤلفههم رفته، با توجه به پیشینه پژوهش تمرینات مدیتیشن میبالاتری برخوردار بودند. روی
 آنجایی که هر سه متغیر رؤیای شفاف، فراشناخت و پرآگاهی ارتباط تنگاتنگی با تفکر فرد در مورد فکرش و جریان آگاهانه ذهن

طور مستمر مشغول به انجام تمرینات مدیتیشن هستند، با افرادی که از این تمرینات رفت بین افرادی که بهدارند، بنابراین انتظار می
اند، تفاوت معناداری وجود داشته باشد. نتایج پژوهش حاضر از این فرض حمایت کرد و نشان داد میانگین متغیرهای نام برده بهرهبی

 کنند بالاتر است. به طور مستمر مدیتیشن می در افرادی که

تواند منجر به کاهش آگاهی میاند که تمرینات ذهنها نشان دادهگونه که قبلاً نیز اشاره شد برخی پژوهشبا این وجود، همان
به دو نکته  توانهای پژوهش کنونی ناهمسو است. در تبیین موضوع مذکور، میسطوح فراشناخت شود که این موضوع با یافته

اشاره نمود. به عنوان « شناختیهای اثرگذاری با متمرکز شدن بر تغییر علائم رواننقش آموزش»و « متفاوت بودن جامعه آماری»

ی اجرا شد نشان و افسردگ یاضطراب اجتماع یهمبود اختلال به انیمبتلا( که بر روی ۰315پور و همکاران )نمونه، در پژوهش قدم
مقابله  یو افکار منف جاناتیبا ه رندیگیم ادیاست که افراد  نیا یبر ذهن آگاه یمبتن یآموزش شناخت یهاز جنبها یکدادند که ی

شناختی مثل توان گفت تمرکز بر اثرگذاری روی علائم روان. در نتیجه، میرا به صورت مثبت تجربه کنند ینموده و حوادث ذهن

این در حالی است که به طور کلی در اکثر تمرینات مدیتیشن، نظارت و پذیرش تمامی باشد. زا میترس، نگرانی و تجارب اضطراب

                                                           
1 . Garcia-Campayo, López Del Hoyo, & Navarro-Gil 
2 Rasha 
3 Reina & Kudesia 
4 Schmidt, Reyes, Barrientos, Langer   & Sackurf 
5 Shahar, Britton, Sbarra, Figueredo & Bootzin  



    0011 تابستان 26 شماره شانزدهم سال                                                                                                   روانشناختي نوين هايپژوهش فصلنامه

   

٦٦٦ 
 

خودی خود مدنظر است )بریتون، کوپر، لیندهال، تجارب لحظه حاضر اعم از غم و شادی، اضطراب و آرامش، یاس و امیدواری و ... به
از نگرانی و عدم اطمینان شناختی بدون اعمال مداخله صرفاً ها اعم (. اما در پژوهش حاضر، کلیه فراشناخت۰۲۰۰، ۰کندبی، پالیسکی

با  محورمدیتیشن یهانیتمربه شکل خط پایه در دو گروه افراد مدیتور و غیرمدیتور مورد بررسی قرار گرفته است. از آنجایی که 
و  نجایبه ا یو معطوف کردن آگاهبدن اعضای  نفس کشیدن،مثل توجه به  یفنون قیافراد نسبت به لحظه حال، از طر یآگاه شیافزا

، استمرار در انجام این تمرینات، ( ۰۲۰۲، ۰جپرزیپرنجر، تال و کا جر،یبوهلم) اثرگذار است اطلاعات و پردازش یاکنون بر نظام شناخت

ضر جامعه هدف تواند منجر به بروز تفاوت در سطوح فراشناخت بین افراد مدیتور و عادی گردد. تبیین دیگر، اینکه در پژوهش حامی
رود افراد در جامعه بهنجار نسبت به جامعه مبتلایان با علائم شامل افراد بهنجار با تمرینات مدیتیشن مستمر بود. بنابراین انتظار می

ها باشند. به تر و کاراتری در مواجهه با چالشهای سازگارانهشناختی از جمله وسواس، اضطراب و افسردگی دارای فراشناختنروا

آگاهی زیادی دارند، از راهبردهای فراشناختی پرافرادی که ( نشان داد ۰31۴زاده شیرازی )عنوان نمونه، پژوهش حمیدی و حیدری
شناختی به شکل پایه از توان گفت از آنجایی که افراد بدون علائم آسیبرو، میکنند. از ایندر مواجهه با مشکلات استفاده میبیشتری 

ها شده و نمره کل فراشناخت در این مدتری برخوردارند، تمرینات مدیتیشن منجر به افزایش بیشتر این فراشناختهای کارآفراشناخت

زا هستند تمرینات های ناسازگارانه و آسیبشناختی که دارای فراشناختهای روانافراد بالاتر به دست آمد. حال آنکه در افراد با اختلال
 های ناکارامد شده و در نتیجه، نمره کل فراشناخت کاهش یافته است.تمدیتیشن منجر به کاهش فراشناخ

ای در ذهن مددجویان، درمانگران های تازهتواند افقتوان گفت تمرینات مدیتیشن به عنوان یک نگرش جدید میدر مجموع، می

ست. همچنین برای اکثر افراد در تمام طول و پژوهشگران ایجاد نماید. چرا که افزون بر مقرون به صرفه بودن، فاقد عوارض جانبی ا
کند و نظیری برای مواجهه با ترس ها و تجارب جدید برای فرد فراهم میعمر قابل اجرا است و از آنجایی که رؤیای شفاف قابلیت بی

هت القا رؤیای شفاف توان با انجام تمرینات هدفمند مدیتیشن در جتاکنون پژوهشی مبنی بر مضر بودن آن یافت نشده، در نتیجه می

افزایش توانمندی فرد برای حل  تواند علاوه برمندی از صفت پرآگاهی و پتانسیل فراشناختی بالاتر میچنین، بهرهاستفاده کرد. هم
تواند از این طریق به بالاتر بردن سطح کیفیت زندگی فرد کمک کند )کیکن و ها میتر با ناکامی و چالشله و برخورد مناسبأمس
توان از منافع آن در زمینه افزایش سطح پرآگاهی و مدت بر تمرینات مدیتیشن میگذاری طولانی(. بنابراین با سرمایه۰۲۰5مکاران، ه

های انجام شده در حوزه علوم انسانی دارای این پژوهش نیز همانند پژوهشفراشناخت سود جست. در آخر باید اشاره شود که 
رسد اگر نظر میجامعه آماری که شامل دانشجویان دانشگاه گیلان بود اشاره کرد. به توان بهه آنها میهایی است که از جملمحدودیت

چنین، در رابطه با مقیاس شد. همتری حاصل مینو متق بنتایج جالگرفت، تری مورد پژوهش قرار میتر و متنوعجامعه آماری بزرگ

های آن مربوط به باورهای فراشناختی در پیرامون نگرانی و عدم اطمینان گویهفراشناخت مورد استفاده در پژوهش حاضرکه اکثر 
های بعدی از ابزارهایی جهت سنجش باورهای فراشناخت استفاده شود که هر دو بعُد شود در پژوهششناختی بود، پیشنهاد می

های پژوهش با اطمینان بیشتری تعمیم یافتههای مثبت و منفی را مورد سنجش قرار دهد تا باورهای فراشناخت، اعم از فراشناخت

 صورت پذیرد.
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Abstract 

The aim of this study was to compare the intensity of lucid dreaming, metacognition and dispositional 
mindfulness in mediators with normal people. This study was conducted with a comparative method. 
Therefore, 240 students of Gilan University were selected by convenience sampling via sending the 
questionnaire link in the social channels related to the students of Gilan University in accordance with the 
virtual education conditions of the Corona virus pandemic. Initially, by observing the inclusion criteria, 
120 students with a history of daily (between thirty minutes to two hours) and continuous (at least two 
years) and with an age range of 18 to 40 years and the exclusion criteria of a history of psychedelic drugs 

and drug addiction were considered as a mediator group and, along with 120 other students who had no 
history of meditation practice and were matched with the first group in terms of age, gender and level of 
education, formed a sample group. The questionnaires used in this study are: the intensity of lucid 
dreaming (LuCid), mindfulness (FFMQ) and metacognition (MCQ). Data were analyzed by multivariate 
analysis of variance in SPSS-21 software. Results showed that there was a significant difference between 
mediators and non-meditators in the intensity of lucid dreaming, mindfulness and metacognition. The 
results, according to theoretical and practical implications can be useful in addition to the general 
population, for researchers and therapists to use meditation exercises as a low-cost and safe method to 

improve the levels of metacognition, mindfulness and lucid dreaming. 
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