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ABSTRACT
Background: Firefighters encounter critical and hazardous situations that necessitate optimal and rapid performance during emergencies. Given the complexity of their responsibilities and the psychological pressures stemming from daily tasks, it is crucial to investigate methods to enhance their performance. This study aimed to assess the impact of mindfulness exercises on the coordination, executive functions, and specialized motor skills of firefighters.
Aim: The study utilized a semi-experimental design with pre-test and post-test assessments.
Methodology:The statistical population comprised firefighters from stations in Shiraz, where six out of 24 stations were selected through multi-stage cluster sampling. Thirty firefighters were randomly assigned to two groups of 15 (control and experimental) after matching their pre-test scores. The experimental group underwent eight weeks of mindfulness training, consisting of three 30-minute sessions each week. Evaluation tools included the Grooved Pegboard test, N-back test, and assessments of specialized motor skills. Data were analyzed using ANCOVA.
Results: The mindfulness intervention significantly improved the experimental group's performance in coordination (p < 0.001), specialized motor skills (p = 0.044), and executive functions (p < 0.001). However, no significant difference was observed in pipe opening/closing tasks (p = 0.087).
Conclusion: Mindfulness exercises may enhance critical abilities in firefighters and could inform the design of effective training programs.
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چکیده
مقدمه: آتش‌نشانان در مواجهه با شرایط بحرانی و خطرناک، نیازمند عملکرد بهینه و سریع در موقعیت‌های اضطراری هستند. با توجه به پیچیدگی وظایف آن‌ها و فشارهای روانی ناشی از فعالیت‌های روزمره، بررسی روش‌هایی که می‌توانند به بهبود عملکرد و افزایش کارایی آن‌ها کمک کنند، اهمیت ویژه‌ای دارد.	Comment by garmanjani: از نظرات ارزشمند شما در مورد مقاله‌ام بسیار سپاسگزارم. در پاسخ به درخواست شما برای تنظیم چکیده به صورت ساختارمند و مطابق با دستورالعمل‌های نشریه در راهنمای نویسندگان این ترتیب ذکر شده است:
چکیده فارسی و انگلیسی با هدف تنظیم خلاصه‌ای از مقاله و شامل  مقدمه، هدف مطالعه، روش کار، نتایج، بحث و نتیجه‌گیری نهایی (به صورت ساختارمند) باشد.
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هدف: این پژوهش با هدف تعیین تأثیر تمرینات ذهن‌آگاهی بر هماهنگی، کارکردهای اجرایی و مهارت‌های حرکتی تخصصی آتش‌نشانان انجام شد.
روش کار: پژوهش حاضر از نوع نیمه آزمایشی با طرح پیش‌ و پس‌آزمون با گروه کنترل بود. جامعه آماری شامل آتش‌نشانان ایستگاه‌های آتش‌نشانی استان شیراز بود و ۶ ایستگاه از ۲۴ ایستگاه به روش خوشه‌ای چند مرحله‌ای انتخاب شدند. سی آتش‌نشان پس از همتاسازی در نمرات پیش‌آزمون به صورت تصادفی به دو گروه ۱۵ نفری کنترل و آزمایش تقسیم شدند. گروه تجربی به مدت هشت هفته (هر هفته ۳ جلسه ۳۰ دقیقه‌ای) تمرینات ذهن‌آگاهی را دریافت کردند. ابزارهای ارزیابی شامل آزمون گروود پگبورد، آزمون N-back و آزمون‌های مهارت‌های حرکتی تخصصی آتش‌نشانان بودند. داده‌ها با تحلیل کواریانس تجزیه و تحلیل شدند.
نتایج: نتایج نشان داد که مداخله تمرینات ذهن‌آگاهی تأثیر معناداری بر بهبود عملکرد گروه آزمایش در متغیرهای هماهنگی (p < 0.001)، مهارت‌های حرکتی تخصصی (p = 0.044) و کارکردهای اجرایی (p < 0.001) داشته است. اما در آیتم باز و بست لوله (از متغیرهای مهارت‌های حرکتی تخصصی آتش‌نشانان)، تفاوت معناداری بین عملکرد دو گروه آزمایش و کنترل دیده نشد (p = 0.087).
بحث و نتیجه‌گیری: این پژوهش اهمیت تمرینات ذهن‌آگاهی در ارتقای توانایی‌های کلیدی آتش‌نشانان را نشان می‌دهد و می‌تواند به طراحی برنامه‌های آموزشی مؤثر برای بهبود عملکرد آتش‌نشانان کمک کند.
واژه های کلیدی: حافظه‌کاری، مهارت‌های شناختی، استرس، کارایی حرکتی، مهارت‌های حرکتی
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مقدمه
آتش‌نشانی یکی از خطرناک‌ترین و پراسترس‌ترین شغل‌ها در جهان محسوب می‌شود که با چالش‌های جسمی و روانیِ ویژه‌ای همراه است. بر اساس آمار سازمان آتش‌نشانی و خدمات ایمنی ایران (1401)، هر سال حدود ۲۰۰۰ آتش‌نشان در حین انجام مأموریت‌ها آسیب می‌بینند و گاهی این حوادث به مرگِ آنان منجر می‌شوداین آمار زمانی نگران‌کننده‌تر می‌شود که بدانیم مطالعات جهانی نشان داده‌اند استرس شغلی آتش‌نشانان ۴۰٪ بیشتر از سایر مشاغل پرتنش است (WHO[footnoteRef:1])(1). همچنین، استرس طولانی‌مدت می‌تواند تا ۳۰٪ از سرعت واکنش و ۲۵٪ از دقت حرکاتِ آنان بکاهد، که این موضوع به‌شدت روی عملکردشان در شرایط بحرانی تأثیر می‌گذارد(2, 3). [1:  . World Health Organization] 

آتش‌نشانان به عنوان اولین افرادی که در صحنه حوادث حاضر می‌شوند، نیازمند توانایی‌های ذهنی و حرکتی فوق‌العاده‌ای هستند. از یک سو، آن‌ها باید تمرکز بالا، حافظه فعال قوی، توانایی تصمیم‌گیری در کسری از ثانیه و انعطاف‌پذیری ذهنی داشته باشند تا در شرایط بحرانی بهترین واکنش را نشان دهند(4). از سوی دیگر، مهارت‌های حرکتیِ پیشرفته مانند هماهنگی چندعضوی، حفظ تعادل در وضعیت‌های ناپایدار و انجام حرکات دقیق تحت فشار نیز برای موفقیت در مأموریت‌هایشان ضروری است(5). در واقع، این ترکیبِ بی‌نظیر از توانایی‌های شناختی و حرکتی است که به آن‌ها اجازه می‌دهد در محیط‌های پرخطر، با وجود استرس شدید، واکنش‌های سریع و دقیقی داشته باشند(6, 7). 
با توجه به این توانایی‌های حیاتی، هماهنگی حرکتی به عنوان یکی از پایه‌های اصلی عملکرد موفق آتش‌نشانان شناخته می‌شود. بر اساس نظریه سیستم‌های پویا، این مهارت حاصل تعامل پیچیده‌ای بین عوامل زیستی، شناختی و محیطی است که مستقیماً به توانایی‌های شناختی-حرکتی آتش‌نشانان وابسته است و تعیین‌کننده کیفیت اجرای مهارت‌های تخصصی آن‌ها محسوب می‌شود(8, 9). در کنار این عامل، کارکردهای اجرایی، شامل فرآیندهای شناختی پیشرفته‌ای مانند توجه، حافظه کاری، تصمیم‌گیری و کنترل خود نیز نقش مکملی در این زمینه ایفا می‌کنند(10). این دو مؤلفه ارتباط تنگاتنگی با یکدیگر دارند؛ از یک طرف، هماهنگی حرکتی بهتر، می‌تواند زمان عملیات‌های نجات را کوتاه‌تر و دقت را افزایش دهد(11)؛ از طرف دیگر، کارکردهای اجرایی در شرایط بحرانی تحت تأثیر استرس شدید قرار می‌گیرند و تحقیقات نشان داده‌اند که استرس حاد می‌تواند عملکرد این سیستم‌ها را تا ۵۰٪ کاهش دهد(3, 12).
بنابراین با توجه به ارتباط حیاتی بین هماهنگی حرکتی و کارکردهای اجرایی در عملکرد، این پرسش مطرح می‌شود که چگونه می‌توان توانایی‌های شناختی-حرکتی را در شرایط بحرانی بهبود بخشید. پژوهش‌های اخیر نشان می‌دهند که تمرینات ذهن‌آگاهی می‌تواند به عنوان راهکاری مؤثر در این زمینه عمل کند(13). این رویکرد از طریق سازوکارهای متعددی به ارتقای عملکرد یاری می‌رساند. از یک سو، با تقویت توانایی خودتنظیمی هیجانی، زمینه را برای مدیریت مؤثرتر پاسخ‌های عاطفی در مواجهه با محرک‌های استرس‌زای محیطی فراهم می‌سازد(14). از سوی دیگر، از طریق افزایش ظرفیت توجه پایدار، توانایی حفظ تمرکز در فضاهای پرچالش و مملو از عوامل مزاحم را توسعه می‌بخشد(15). علاوه بر این، تمرین‌های ذهن‌آگاهی با ارتقای انعطاف‌پذیری شناختی، قابلیت سازگاری با شرایط پویا و غیرقابل پیش‌بینی را تسهیل می‌نماید. این ویژگی‌ها نه تنها به عنوان مکملی ارزشمند برای روش‌های متداول آموزش در حرفه‌های پرتنش عمل می‌کنند(16)، بلکه با تأثیر مستقیم بر کارکردهای اجرایی و هماهنگی روان‌حرکتی، احتمال موفقیت در مأموریت‌های حیاتی و کاهش خطاهای عملیاتی را به‌صورت معناداری بهبود می‌بخشند (17). 


بر اساس مدل نوروپلاستیسیتی عملکرد، تمرینات ذهن‌آگاهی از طریق تقویت ارتباطات قشر پیشانی-حسی، هماهنگی حرکتی را بهبود می‌بخشد(18). این سازوکار به‌ویژه در مهارت‌های پیچیده‌ای مانند حمل نردبان تحت فشار زمانی، که نیازمند یکپارچگی سیستم‌های توجهی و حرکتی است، حیاتی محسوب می‌شود. همچنین بر اساس مدل تعامل شناختی-حرکتی ولف و شواهد پژوهشی مستند، مداخلات ذهن‌آگاهی از طریق سازوکارهای عصبی-شناختی متعددی عملکرد شناختی-حرکتی را در شرایط بحرانی بهینه می‌سازند (17, 19). مکانیسم محوری در این فرآیند، تقویت خودتنظیمی هیجانی از طریق تعدیل فعالیت آمیگدال (مرکز پردازش ترس) است که طبق یافته‌ها موجب بهبود ۳۵ درصدی دقت حرکات با ارتقای خودآگاهی بدنی می‌گردد (20)؛ شواهد تجربی این اثر را در پژوهش‌هایی مانند مطالعه شمالزل و همکاران بر روی نظامیان به وضوح تأیید کرده‌اند (21). در سطح عصبی-حرکتی، ذهن‌آگاهی با تقویت ارتباطات قشر پیشانی-حسی و کاهش تداخل‌های شناختی (از طریق تنظیم سیستم عصبی سمپاتیک)، هماهنگی حرکتی را در شرایط استرس‌زا ارتقا می‌دهد. این یافته‌ها بر مبنای چارچوب نظری سیستم‌های خودتنظیمی توجه و تاب‌آوری (S-ART[footnoteRef:2]) قابل  تبیین است(18, 22). سطح سوم اثرگذاری از طریق تقویت نوروپلاستیسیتی قشر پیشانی محقق می‌شود (23) که انعطاف‌پذیری شناختی را افزایش داده و امکان سازگاری پویا با شرایط متغیر عملیاتی را فراهم می‌آورد. نکته حائز اهمیت هم‌نوایی و تقویت متقابل این مکانیسم‌ها در قالب مدل یکپارچه شناختی-حرکتی است که به صورت هم‌افزایانه منجر به بهبود چشمگیر زمان واکنش و دقت تصمیم‌گیری در موقعیت‌های بحرانی می‌شود(24). [2:  . Self-regulatory Attentional and Resilience Theory] 

در تکمیل یافته‌های علمی و در پاسخ به نیاز پژوهشی فزاینده در حوزه ایمنی و نجات، پژوهش حاضر با طراحی پروتکل اختصاصی ذهن‌آگاهی یکپارچه برای آتش‌نشانان  (MBCT[footnoteRef:3]) رویکردی نوآورانه ارائه می‌دهد. هرچند مطالعات پیشین مانند پژوهش جویس نشان داده‌اند که برنامه‌های عمومی ذهن‌آگاهی می‌توانند زمان پاسخگویی را تا 15% کاهش و احتمال نجات جان افراد را تا 30% افزایش دهند(25)، اما این یافته‌ها در مورد جمعیت‌های عمومی بوده و با توجه به ویژگی‌های منحصربه‌فرد شغل آتش‌نشانی - شامل استرس مزمن چندبعدی، مواجهه با محرک‌های استرس‌زای چندگانه و نیاز به تصمیم‌گیری سریع تحت فشار - قابل تعمیم نیستند(26, 27). این محدودیت‌ها نشان‌دهنده شکاف پژوهشی مهمی است که مانع توسعه برنامه‌های آموزشی جامع برای بهبود همزمان ابعاد شناختی و حرکتی عملکرد آتش‌نشانان شده است. پروتکل MBCT با هدف پر کردن این شکاف طراحی شده و با ترکیب بهینه توانایی‌های شناختی و حرکتی از طریق مکانیسم‌های عصبی اثبات شده (شامل کاهش فعالیت آمیگدال و تقویت ارتباطات قشر پیشانی-حسی) و همچنین بومی‌سازی برای شرایط خاص شغلی آتش‌نشانان، چارچوبی جامع برای برنامه‌های آموزشی تلفیقی ارائه می‌دهد. [3:  . Mindfulness-Based Integrated System] 

بنابراین پژوهش حاضر با اتکا به چارچوب نظری ذهن‌آگاهی مبتنی بر عملکرد شناختی (MBCT) طراحی شده که پایه‌های اولیه آن توسط سگال، ویلیامز و تیزدیل برای جمعیت‌های بالینی توسعه یافته بود(28)، اما مطالعات بعدی مانند جویس و همکاران  نشان داد این پروتکل قابلیت تطبیق با نیازهای مشاغل پراسترس را دارد(25).  با الهام از دستورالعمل‌های سازمان جهانی بهداشت در زمینه بومی‌سازی مداخلات روانشناختی، جلسات آموزشی به ۳۰ دقیقه کاهش یافت تا با برنامه فشرده عملیاتی آتش‌نشانان سازگار شود، رویکردی که پیشتر توسط مارکس و همکاران در بهبود پایبندی به تمرینات(29) و در مطالعه کانادی دی و همکاران  بر روی امدادگران اورژانس تأیید شده است(30). برای افزایش اعتبار بوم‌شناختی، به جای ابزارهای آزمایشگاهی از آزمون‌های میدانی ترکیبی استفاده شد، روشی که لیندبرگ و همکاران آن را برای سنجش واقع‌نماترین شاخص‌های عملکردی در مشاغل پرخطر پیشنهاد کرده‌اند(31). انتخاب آزمون‌هایی مانند گروود پگبورد و N-back مبتنی بر یافته‌های گرمنجانی و همکاران  و تانگ و همکاران  بود(18, 32) که نشان دادند این ابزارها قادرند تغییرات مرتبط با بهبود هماهنگی شناختی-حرکتی و حافظه کاری در محیط‌های عملیاتی را به دقت اندازه‌گیری کنند(33, 34). در واقع  طراحی سناریوهای شبه‌واقعی مانند حمل نربادن  با الهام از مدل سیستم‌های پویا انجام گرفت که بر یکپارچگی مدارهای پیشانی-حسی و حرکتی در یادگیری مهارت‌های پیچیده تأکید دارد(35). این رویکرد با شواهد لازار و همکاران همسوست که تاثیر مثبت مداخلات ذهن‌آگاهی را گزارش کردند(36). 
بر اساس مطالب فوق پژوهش حاضر با هدف پاسخ به این پرسش اساسی طراحی شده است که آیا تمرینات ذهن آگاهی تمرینات ذهن آگاهی بر هماهنگی، کارکردهای اجرایی و مهارت‌های حرکتی تخصصی آتش‌نشانان موثر است؟این مطالعه با تلفیق چارچوب نظری به دنبال پر کردن خلاء موجود در ادبیات پژوهشی از طریق ارائه راهکاری جامع برای بهینه‌سازی عملکرد حرفه‌ای در محیط‌های پرخطر است.

روش شناسی 
جامعه و نمونه
پژوهش حاضر از نوع نیمه‌آزمایشی با طرح پیش‌آزمون-پس‌آزمون با گروه کنترل بود. جامعه آماری این پژوهش را کلیه آتش‌نشانان مرد شاغل در ایستگاه‌های آتش‌نشانی شهر شیراز تشکیل دادند. برای انتخاب نمونه، ابتدا از روش نمونه‌گیری خوشه‌ای چندمرحله‌ای استفاده شد. بدین صورت که از میان 24 ایستگاه آتش‌نشانی شهر شیراز، 6 ایستگاه به صورت تصادفی انتخاب شدند. سپس از میان آتش‌نشانان واجد شرایط این ایستگاه‌ها، 30 نفر به روش تصادفی ساده انتخاب و پس از همتاسازی بر اساس متغیرهای سن، سابقه کار و سطح تحصیلات، به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش (15 نفر) و کنترل (15 نفر) قرار گرفتند.  
معیارهای ورود شامل؛ درا بودن حداقل 3 سال سابقه کار عملیاتی، عدم تشخیص بیماری‌های روان‌پزشکی یا جسمی مزمن بر اساس ارزیابی بالینی ساختاریافته با استفاده از مصاحبه تشخیصی (توسط عضو هیئت علمی گروه روانشناسی بالینی دانشگاه شیراز) و همچنین اعلام تمایل آگاهانه از طریق امضای رضایت‌نامه بود. 	Comment by garmanjani: با احترام و سپاس فراوان از نظر ارزشمند شما اشتاد گرامی 
این بخش از تحقیق توسط دکتر عبدالعزیز افلاک سیر، عضو هیئت علمی گروه روانشناسی بالینی دانشگاه شیراز، انجام گردیده است. 
در صورت نیاز به اعلام اسم شخص ممنون میشم مرا در این زمینه راهنمایی کنید 

با تشکر 
معیارهای خروج شامل؛  غیبت در بیش از دو جلسه مداخله ، ابتلا به بیماری‌های حاد یا آسیب‌های جسمی در طول پژوهش، تغییر شیفت کاری یا مأموریت‌های اضطراری در طول دوره پژوهش بود.
حجم نمونه این پژوهش با استفاده از نرم‌افزار G*Power محاسبه و حداقل حجم نمونه برای هر گروه ۱۷ نفر تعیین گردید. در روند اجرای مطالعه، ۴ شرکت‌کننده از پژوهش خارج شدند و در نهایت ۱۵ نفر در هر گروه باقی ماندند. با توجه به محدودیت‌های جامعه آماری (N≈200) و ماهیت مداخله‌ای پژوهش و خروج 4 نفر، محاسبات با تعدیل اندازه اثر به d=0.8 و محاسبه توان آماری پس‌رو (۷۸ درصد) بازبینی شد. نتایج نشان داد که حجم نمونه نهایی با وجود کاهش تعداد، از توان کافی برای شناسایی اثرات معنی‌دار برخوردار است. 

ملاحضات اخلاقی 
کلیه مراحل انتخاب نمونه و غربالگری شرکت‌کنندگان طی مصاحبه‌های چهره‌به‌چهره توسط تیم پژوهش انجام شد. این پژوهش با کسب کد اخلاق IR.US.PSYEDU.REC.1403.059  از کمیته اخلاق در پژوهش دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی دانشگاه شیراز و با رعایت کامل اصول اخلاقی هلسینکی به انجام رسید. به کلیه شرکت‌کنندگان اطمینان داده شد که می‌توانند در هر مرحله از پژوهش بدون هیچ گونه تبعاتی انصراف دهند. اطلاعات مربوط به اهداف پژوهش، روش‌ها، مزایا به صورت شفاف به شرکت‌کنندگان ارائه گردید.




ابزار پژوهش 
آزمون گروود پگبورد جهت ارزیابی هماهنگی
آزمون گروود پگبورد  (GPT[footnoteRef:4]) به عنوان ابزاری استاندارد برای سنجش مهارت‌های حرکتی ظریف، هماهنگی چشم و دست، و سطح توجه در پژوهش حاضر مورد استفاده قرار گرفت. این آزمون متشکل از تخته‌ای مستطیل شکل با ۲۵ سوراخ (۵ ردیف با ۵ سوراخ در جهت‌های متفاوت) و ۲۵ پین فلزی است. اجرای آزمون مطابق دستورالعمل‌های مؤسسه لافایت[footnoteRef:5]  (37, 38). انجام شد که طی آن آزمودنی‌ها ابتدا با دست برتر و سپس با دست غیربرتر خود پین‌ها را در سوراخ‌ها قرار می‌دادند. برای دست راست، پین‌ها از چپ به راست و برای دست چپ از راست به چپ در جهت شیارها جایگذاری می‌شدند. زمان اجرا از لحظه فرمان شروع آزمونگر تا قراردادن آخرین پین ثبت می‌گردید، با این شرط که در صورت عدم تکمیل تکلیف در مدت ۵ دقیقه، آزمون متوقف می‌شد. نتایج نهایی بر اساس زمان کل انجام آزمون (بر حسب ثانیه) برای هر دو دست تحلیل شد. روایی و پایایی این آزمون در مطالعات ایرانی تأیید شده است؛ به‌طوری که ضریب پایایی با روش آزمون-بازآزمون در بازه زمانی ۸ هفته 84/0 و روایی وابسته به ملاک آن 79/0 گزارش شده است(32, 39). همچنین، شرایط محیطی استاندارد شامل نور کافی، دمای کنترل شده (۲۵ ± ۲ درجه سانتی‌گراد)، و ارتفاع مناسب میز در تمام مراحل رعایت گردید تا خطاهای ناشی از عوامل خارجی به حداقل برسد. [4:  . Grooved Pegboard Test]  [5:  . Lafayette Instrument Company] 


آزمون N-back جهت ارزیابی کارکردهای اجرایی
آزمون N-back به عنوان یک ابزار معتبر برای ارزیابی کارکردهای اجرایی و حافظه کاری در این پژوهش مورد استفاده قرار گرفت که از اعتبار و روایی کافی برخوردار است (25، 26). در مطالعه‌ای در ایران اعتبار این آزمون 84/0 و پایایی آن 78/0 گزارش شده است(40). از این رو در پژوهش حاضر از سطح اول آزمون ان-بک (1-back) استفاده شد که در آن محرک‌ها به صورت تصادفی با فاصله زمانی 1500 میلی‌ثانیه بر روی صفحه نمایش ظاهر می‌شدند و آزمودنی در صورت تشابه محرک فعلی با محرک قبلی می‌بایست کلید مشخص شده را فشار می‌داد. آزمون شامل سه مرحله آموزش (5 محرک)، تمرین (10 محرک) و مرحله اصلی (30 محرک) بود که داده‌های مرحله اصلی شامل تعداد مقادیر خطا و میانگین زمان اجرا  ثبت می‌شد. شرایط اجرای آزمون به صورت استاندارد با فاصله 60 سانتی‌متر از صفحه نمایش، نور کنترل شده و سکوت نسبی محیط فراهم شده بود. پیش از اجرای آزمون، از طرق مصاحبه وضعیت خواب آزمودنی‌ها بررسی شده و از مصرف کافئین و داروهای مؤثر بر عملکرد شناختی در دو ساعت قبل از آزمون از طریق پیامک یادآور جلوگیری به عمل آمد. 


سنجش عملی مهارت‌های حرکتی تخصصی
برای سنجش عملی مهارت‌های حرکتی تخصصی آتش‌نشانان، سه آزمون استاندارد شامل حمل نردبان آتش‌نشانی، باز و بست لوله ۲۰ متری آتش‌نشانی و پوشیدن و درآوردن لباس عملیاتی با سیستم دستگاه تنفسی کامل طراحی و اجرا شد. در آزمون باز و بست لوله ۲۰ متری، از لوله پلاستیکی قرمز رنگ با وزن ۶ کیلوگرم استفاده شد که آزمودنی پس از ایستادن در خط شروع، با فرمان آزمونگر لوله را برداشته و پس از پرتاب در راستای ران پا، آن را به صورت حلقوی جمع کرده و در خط پایان قرار می‌داد. زمان انجام این فرآیند به ثانیه ثبت می‌شد. برای آزمون حمل نردبان، از نردبان آلومینیومی ۲ متری با وزن ۱۰ کیلوگرم استفاده شد که آزمودنی می‌بایست مسافت ۲۰ متر را با حداکثر سرعت به صورت رفت و برگشت طی می‌کرد و زمان اجرا به ثانیه به عنوان رکرود فرد ثبت می‌شد. در آزمون پوشیدن و درآوردن لباس حفاظتی، تجهیزات کامل ضدحریق شامل لباس مخصوص، چکمه، شلوار، دستکش، کپسول تنفسی فنزی ۶ کیلویی، ماسک و کلاه ایمنی با مجموع وزن ۱۳ کیلوگرم استفاده شد. آزمودنی می‌بایست تمامی تجهیزات را به ترتیب پوشیده و سپس خارج می‌کرد که زمان کامل این فرآیند به ثانیه به عنوان رکرود فرد ثبت می‌شد. در تمامی آزمون‌ها، شرایط استاندارد شامل سطح صاف و بدون مانع، دمای محیط تقریبا کنترل شده (2±25 درجه سانتی‌گراد) و نور کافی فراهم شده بود. در صورت بروز خطا در اجرای هر یک از مراحل آزمون (مانند افتادن لوله یا اشتباه در ترتیب پوشیدن لباس)، ۵ ثانیه به زمان نهایی اضافه می‌گردید(توسط دوار دوم). کلیه آزمون‌ها توسط آزمونگران آموزش‌دیده که حداقل ۳ سال سابقه کار عملیاتی داشتند، نظارت می‌شد. پیش از انجام آزمون‌ها، به هر آزمودنی ۵ دقیقه زمان برای آشنایی با ابزارها و شرایط آزمون داده می‌شد. این پروتکل پس از تأیید سه متخصص حوزه ایمنی و اطفاء حریق به اجرا درآمده بود.
[image: 1]
شکل1- بازو بست لوله 20 متری آتش‌نشانی
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شکل2- پوشیدن و  درآوردن لباس  حفاظ فردی(عملیاتی) با کپسول تنفسی و تجهیزات کامل ضدحریق


پروتکل آموزش ذهن آگاهی
[bookmark: _GoBack]این پروتکل با تلفیق ذهن‌آگاهی مبتنی بر عملکرد شناختی (MBCT[footnoteRef:6])  و نیازهای شغلی آتش‌نشانان (مانند استرس بالا، تصمیم‌گیری سریع و مواجهه با حوادث بحرانی) طراحی شده است. برنامه به صورت ساختاریافته در هشت هفته (هر هفته ۳ جلسه ۳۰ دقیقه‌ای) اجرا می‌شد و هر جلسه شامل ۱۰ دقیقه آموزش نظری، ۱۵ دقیقه تمرین عملی(اجرای دستورات نظری به صورت ذهنی) و ۵ دقیقه بحث گروهی بود(26, 41). [6:  . Mindfulness-Based Integrated System] 
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روش اجرا 
پژوهش حاضر به روش نیمه‌آزمایشی با طرح پیش‌آزمون-پس‌آزمون با گروه کنترل اجرا شد. پس از انتخاب تصادفی شرکت‌کنندگان و جایگزینی آن‌ها در دو گروه آزمایش و کنترل، در مرحله پیش‌آزمون از ابزارهای استاندارد شامل آزمون گروود پگبورد برای سنجش هماهنگی حرکتی، آزمون N-back برای ارزیابی کارکردهای اجرایی و مجموعه آزمون‌های مهارت‌های حرکتی تخصصی برای ارزیابی مهارت‌های تخصصی آتش‌نشانی استفاده شد. گروه آزمایش به مدت ۸ هفته تحت مداخله ذهن‌آگاهی ساختاریافته قرار گرفتند که شامل ۲۴ جلسه ۳۰ دقیقه‌ای بود، در حالی که گروه کنترل هیچ مداخله‌ای دریافت نکرد. پس از اتمام دوره مداخله، همان ابزارهای ارزیابی در شرایط کاملاً یکسان در مرحله پس‌آزمون اجرا شد. متغیرهای مداخله‌گر بالقوه مانند وضعیت خواب و مصرف دارو از طریق مصاحبه بالینی و پیامک یادآور کنترل شدند تا از تأثیر آن‌ها بر نتایج مطالعه جلوگیری شود. نمرات این دو گروه با استفاده از آزمون‌های آماری مناسب در سطح معناداری (p=0.05) برای بررسی فرضیه‌های پژوهش مورد بررسی و تجزیه و تحلیل قرار گرفت.


روش تجزیه و تحلیل اطلاعات
ابتدا به منظور بررسی توزیع نرمال داده‌ها، از آزمون کلموگروف-اسمیرنوف استفاده شد. پس از تأیید نرمال بودن توزیع داده‌ها، برای بررسی تأثیر مداخله ذهن‌آگاهی، از تحلیل کواریانس استفاده گردید. در ادامه،  به دلیل وجود تفاوت معنادار بین گروه‌ها، از آزمون‌های تعقیبی (آزمون بونفرونی) به‌منظور شناسایی و مقایسه دقیق تفاوت‌های موجود بین گروه‌ها استفاده شد. همچنین، اندازه اثر نیز محاسبه شد تا میزان تأثیر مداخله ذهن‌آگاهی بر متغیرهای وابسته مشخص گردد. سطح معناداری برای تمامی آزمون‌های آماری در این پژوهش، p=0.05 در نظر گرفته شد. برای انجام محاسبات آماری و تجزیه و تحلیل داده‌ها، از نرم‌افزار SPSS نسخه ۲۶استفاده شد. 

نتایج 
نتایج پژوهش حاضر نشان داد که در متغیر هماهنگی (آزمون پگبورد)، گروه آزمایش با (۶۰٫۳۳ M=، ۲۷/۹ SD=) عملکرد بهتری نسبت به گروه کنترل (۷۰٫۷۳ M=، ۲۲/۱۰ SD=) نشان دادند(۰٫۵۷۳ η² =، ۰٫۰۰۱ p<،۳۶٫۲۹=(۲۸/۱)F).  در حوزه مهارت‌های حرکتی تخصصی، گروه آزمایش در پوشیدن و درآوردن لباس تجهیزات حفاظت فردی (۱۱۲٫۷۳ M=، ۱۴٫۴۷ SD=) و حمل نردبان (۱۰۲۳ M=، ۱٫۴۰ SD=) عملکرد بهتری نسبت به گروه کنترل داشتند (به ترتیب ۰٫۰۰۱p< و ۰٫۰۴۴ p= )، اما در باز و بست لوله تفاوت معناداری مشاهده نشد (۰٫۰۸۷ p=).

در زمینه کارکردهای اجرایی، گروه آزمایش هم در زمان اجرا (۵۹۸٫۷۳ M=، ۱۰۴٫۷۱ SD=) و هم در تعداد خطاهای آزمون N-back (۵۵٫۲۷ M=، ۷٫۸۷ SD=) عملکرد بهتری نسبت به گروه کنترل نشان دادند (به ترتیب۰٫۰۰۴ p=و  ۰٫۰۰۱p< ).این یافته‌ها حاکی از آن است که تمرینات ذهن‌آگاهی می‌تواند به‌طور معناداری باعث بهبود هماهنگی حرکتی، مهارت‌های تخصصی و کارکردهای اجرایی در آتش‌نشانان شود. 

جدول 1. توصیف عملکرد آتشنشانان در متغییرهای هماهنگی، مهارت‌های حرکتی تخصصی و کارکردهای اجرایی
	متغیر
	مرحله آزمون
	گروه آزمایش
	گروه کنترل

	
	
	میانگین
	انحراف استاندارد
	میانگین
	انحراف استاندارد

	پیگ بورد
	پیش آزمون
	۱۷/۷۲
	۷۸/۹
	۷۴/۷۳
	۹۸/۹

	
	پس آزمون
	۳۳/۶۰
	۲۷/۹
	۷۳/۷۰
	۲۲/۱۰

	نردبان
	پیش آزمون
	۵۹/۱۱
	۲۶/۲
	۹۸/۱۰
	۲۶/۱

	
	پس آزمون
	۳۳/۱۰
	۳۹/۱
	۷۰/۱۰
	۹۳/۰

	لوله
	پیش آزمون
	۸۶/۶۹
	۵۹/۱۱
	۹۳/۶۷
	۴۷/۱۳

	
	پس آزمون
	۴۶/۶۶
	۴۸/۱۰
	۴۶/۶۶
	۵۰/۱۴

	لباس
	پیش آزمون
	۱۳/۱۲۵
	۵۶/۱۶
	۱۳/۱۱۸
	۴۵/۱۷

	
	پس آزمون
	۷۳/۱۱۲
	۴۷/۱۴
	۲۶/۱۱۲
	۴۶/۱۷

	کارکرد اجرایی
	پیش آزمون
	۰۰/۷۰
	۱۰/۲۳
	۸۶/۷۹
	۸۰/۱۱

	
	پس آزمون
	۲۶/۵۵
	۸۶/۷
	۳۳/۷۷
	۴۹/۱۲
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نمودار 1- مقایسه عملکرد هماهنگی آتش نشانان در پیش و پس آزمون تست پگبورد
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نمودار 2- مقایسه عملکرد مهارت‌های حرکتی تخصصی آتش نشانان در پیش و پس آزمون تست حمل نردبان
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نمودار 3- مقایسه عملکرد مهارت‌های حرکتی تخصصی آتش نشانان در پیش و پس آزمون تست پرتاب و جمع کردن لوله
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نمودار 4- مقایسه عملکرد مهارت‌های حرکتی تخصصی آتش نشانان در پیش و پس آزمون تست پوشیدن لباس تجهیزات حفاظت فردی 
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نمودار 5- مقایسه عملکرد کارکردهای اجرایی آتش نشانان در پیش و پس آزمون تست ان-بک 



بحث وبررسی 
در سال‌های اخیر، مطالعات متعددی به بررسی تأثیر تمرینات ذهن‌آگاهی بر جنبه‌های مختلف عملکرد شناختی و روانی پرداخته‌اند. اگرچه شواهد قانع‌کننده‌ای وجود دارد که نشان می‌دهد این تمرینات می‌توانند به کاهش استرس و بهبود عملکرد شناختی منجر شوند (42)، اما تحقیقات کمتری به بررسی تأثیر آن‌ها بر ترکیب پیچیده مهارت‌های شناختی و حرکتی در مشاغل پرخطر توجه کرده‌اند. این شکاف پژوهشی به ویژه در مورد شغلی مانند آتش‌نشانی که نیازمند هماهنگی دقیق بین توانایی‌های شناختی و حرکتی در شرایط بحرانی است، مشهودتر می‌باشد(43). 
در واقع شرایط کاری آتش‌نشانان به گونه‌ای است که مستلزم عملکرد همزمان و بهینه سیستم‌های شناختی و حرکتی در بدترین شرایط محیطی ممکن است. زمانی که آتش‌نشانان در حال انجام مأموریت‌های نجات هستند، نه تنها باید تحت بار حرکتی سنگین (مانند حمل تجهیزات سنگین یا نجات مصدومان) عمل کنند، بلکه همزمان نیاز به پردازش سریع اطلاعات محیطی، ارزیابی خطرات، و اتخاذ تصمیمات حیاتی در کسری از ثانیه دارند. این در حالی است که مطالعات تصویربرداری عصبی به وضوح نشان داده‌اند که استرس حاد می‌تواند عملکرد قشر پیشانی (PFC[footnoteRef:7]) مرکز کنترل کارکردهای اجرایی مانند تصمیم‌گیری، توجه انتخابی و کنترل تکانه‌ها را تا 40% کاهش دهد(3). این اختلال در عملکرد اجرایی به نوبه خود می‌تواند بر هماهنگی حرکتی تأثیر بگذارد، چرا که تصمیم‌گیری‌های حرکتی بهینه مستلزم یکپارچگی سیستم‌های شناختی و حرکتی است. چنین اختلالی در شرایط بحرانی ممکن است به خطاهای عملیاتی، کاهش سرعت واکنش و در بدترین حالت، تهدید جان آتش‌نشانان و افرادی که در حال نجات آن‌ها هستند، منجر شود(44, 45).  [7:  . Prefrontal Cortex] 

این مطالب درباره هماهنگی چشم و دست در آتش‌نشانان، زمانی اهمیت بیشتری پیدا می‌کنند که چالش‌های منحصربه‌فرد شغلی آن‌ها مورد بررسی قرار گیرد. آتش‌نشانان در شرایط عملیاتی نیازمند هماهنگی حرکتی دقیق در محیط‌های پراسترس هستند(46). در بررسی این موضوع در پژوهش حاضر در عملکرد هماهنگی چشم و دست آتش‌نشانان با استفاده از آزمون گروود پگبورد اثر معنادار مثبتی (با اندازه اثر 0.573) دیده شد. این نتایج از دیدگاه عصب‌شناختی قابل توجیه است. شواهد fMRI[footnoteRef:8] حاکی از آن است که این بهبودها احتمالاً ناشی از تغییرات ساختاری عمیق در مغز شرکت‌کنندگان بوده است. به طور مشخص، افزایش ضخامت قشر سوماتوسنسوری اولیه (S1) [footnoteRef:9] که نقش محوری در پردازش اطلاعات حسی-حرکتی دارد، می‌تواند توانایی آتش‌نشانان را در درک و پاسخ به محرک‌های محیطی بهبود بخشد (36). این تغییرات زمانی معنادارتر می‌شوند که همراه با تقویت ارتباطات عصبی بین قشر پیشانی و هسته‌های عقده قاعده‌ای  باشند، چرا که این شبکه‌های عصبی دقیقاً همان مدارهایی هستند که در هماهنگی حرکتی و کنترل اجرایی نقش دارند(18).  [8:  . Functional Magnetic Resonance Imaging]  [9:  . Primary Somatosensory Cortex] 

نکته جالب توجه دیگر، کاهش فعالیت آمیگدال و سیستم لیمبیک (47) است که نشان می‌دهد ذهن‌آگاهی نه تنها بر جنبه‌های حرکتی، بلکه بر تنظیم پاسخ‌های هیجانی و استرسی نیز تأثیرگذار است. این یافته‌ها به خوبی توسط مدل پویای شناختی-حرکتی کلسو  تبیین می‌شوند(48)، چرا که نشان می‌دهند چگونه ذهن‌آگاهی می‌تواند تعادل بهینه‌ای بین سیستم‌های توجهی بالا به پایین (که از قشر پیشانی سرچشمه می‌گیرند) و پردازش حسی-حرکتی پایین به بالا ایجاد کند، که  این نتایج با یافته‌های  شمالزل و همکاران در جمعیت نظامیان همخوانی دارد(21)، 
در پی این یافته‌های امیدوارکننده درباره بهبود هماهنگی حرکتی، بهبود مشاهده شده در کارکردهای اجرایی که با آزمون N-back (کاهش 28.5% خطا و 12.3% زمان واکنش) ارزیابی شد، از جنبه‌های مختلفی قابل تفسیر است و مکمل نتایج بخش پیشین محسوب می‌شود. به طور خاص، مدل پردازش اطلاعات مایر و همکاران  چارچوب مناسبی برای درک این یافته‌ها ارائه می‌دهد(49). بر این اساس ذهن‌آگاهی احتمالاً از طریق سه مکانیسم اصلی عمل می‌کند افزایش ظرفیت حافظه کاری با گسترش اندازه اسلات‌های توجهی کاهش تداخل شناختی از طریق کم کردن بار شناختی اضافی و تسریع سرعت پردازش اطلاعات. این مکانیسم‌ها به خوبی توضیح می‌دهند که چگونه ذهن‌آگاهی می‌تواند عملکرد شناختی را در شرایط پراسترس بهبود بخشد.
شواهد عصب‌شناختی نیز از این یافته‌ها حمایت می‌کنند. مطالعات EEG[footnoteRef:10] نشان داده‌اند که تمرینات ذهن‌آگاهی منجر به افزایش هماهنگی امواج تتا در قشر پیشانی می‌شود (23, 50). این پدیده با بهبود عملکرد حافظه کاری مرتبط است و احتمالا  می‌تواند توضیح دهد که چرا شرکت‌کنندگان در آزمون N-back عملکرد بهتری نشان دادند. همچنین  با توجه به مبانی موجود، نظریه کنترل توجه (پوزنر و پترسن) نیز دیدگاه ارزشمندی ارائه می‌دهد(51). بر این اساس، ذهن‌آگاهی با تقویت همزمان شبکه‌های توجهی خلفی (مسئول جهت‌دهی توجه) و شبکه‌های پیشانی (مسئول کنترل اجرایی)، توانایی مدیریت تکالیف پیچیده را افزایش می‌دهد. این یافته‌ها با مطالعه جها  و همکاران  که بهبود کارکردهای اجرایی در نظامیان را گزارش کرده بود،همسو می‌باشد(52). با این حال، باید توجه داشت که نتایج چیزا و همکاران که تأثیر محدودتری بر حافظه کاری مشاهده کرده بودند، نشان می‌دهد که عوامل مداخله‌گر دیگری نیز ممکن است در این رابطه نقش داشته باشند(33). این تفاوت‌ها احتمالاً ناشی از متغیرهایی مانند روش و مدت مداخله، ویژگی‌های جمعیت شناختی شرکت‌کنندگان و حساسیت ابزارهای اندازه‌گیری است. [10:  . Electroencephalography] 

در بررسی تأثیر ذهن‌آگاهی بر مهارت‌های حرکتی تخصصی آتش‌نشانان، نتایج پژوهش حاضر الگوی قابل تأملی را آشکار ساخت که شایسته تحلیل عمیق‌تری است. بهبود مشاهده شده در تکلیف پوشیدن و درآوردن لباس تجهیزات حفاظت فردی (p=0.044) را می‌توان از منظر نظریه یادگیری موقعیت‌یابی ولف به صورت جامع تبیین کرد(53). 
بر اساس این چارچوب نظری، ذهن‌آگاهی از طریق شبکه‌ای از مکانیسم‌های به هم پیوسته به بهبود عملکرد منجر می‌شود. یکی از مهم‌ترین این سازوکارها، ارتقای خودآگاهی حرکتی است که امکان درک دقیق‌تر وضعیت بدنی و حرکات را حتی در شرایط استرس‌زای عملیاتی فراهم می‌کند. این سطح پیشرفته از آگاهی جسمانی، از بروز حرکات ناخواسته و اشتباهات موقعیتی که در محیط‌های پرتنش شایع هستند، پیشگیری می‌نماید.
همچنین، این رویکرد با کاهش خطاهای ترتیبی در انجام تکالیف پیچیده‌ای مانند پوشیدن تجهیزات حفاظتی، عملکرد را بهینه می‌سازد. از طریق تقویت توجه انتخابی، احتمال حذف مراحل حیاتی یا اجرای نادرست توالی اقدامات - به ویژه در شرایط اضطراری مملو از عوامل حواس‌پرتی - به شکل معناداری کاهش می‌یابد. در سطحی دیگر، ذهن‌آگاهی با تقویت حافظه رویه‌ای که مسئول ذخیره‌سازی و بازیابی مهارت‌های حرکتی اکتسابی است، به تثبیت و بهبود عملکردهای پیچیده حرکتی کمک می‌کند. این ویژگی به طور خاص در موقعیت‌های عملیاتی که نیازمند اجرای خودکار و دقیق مهارت‌های آموخته شده است، حائز اهمیت می‌باشد. تمرینات ذهن‌آگاهی با بهینه‌سازی این سیستم حافظه‌ای، اجرای روان‌تر و خودکارتر حرکات پیچیده را ممکن می‌سازد. این یافته‌ها با مطالعه اسمیت و همکاران که بهبود 18 درصدی در مهارت‌های چندمرحله‌ای آتش‌نشانان را گزارش کرده بودند، و با مطالعه جویس و همکاران بر تاثیر مثبت ذهن‌آگاهی بر تاب‌آوری امدادگران همخوانی قابل توجهی دارد و نشان می‌دهد که ذهن‌آگاهی می‌تواند به عنوان یک ابزار آموزشی مؤثر در برنامه‌های تربیت آتش‌نشانان و مشاغل مشابه مورد استفاده قرار گیرد(25, 54).
در  بخش مهارت های حرکتی تخصصی آتش‌نشانان  در مهارت حمل نردبان بهبود چشمگیر (p<0.001)  دیده شد که می‌توان آن را به عوامل اساسی نسبت داد. افزایش یکپارچگی حس عمقی به آتش‌نشانان اجازه می‌دهد حتی در شرایط حمل بار سنگین و محیط‌های ناپایدار موقعیت بدن خود را به دقت درک کنند. بهبود تعادل پویا در شرایطی مانند حمل  نردبان به عنوان بار اضافی عاملی تعیین‌کننده محسوب می‌شود. همچنین توانایی مدیریت همزمان چندین تکلیف که شامل حفظ تعادل، کنترل نردبان و هماهنگی با سایر نیروها می‌شود، نقش مهمی دارد.  اما عدم تفاوت معنادار در مهارت باز و بست لوله (p=0.087) نیازمند تأمل بیشتری است، چرا که بر اساس خودکارسازی مهارت طبق مدل فیتز و پوزنر زمانی که مهارتی به مرحله خودکارسازی می‌رسد کمتر تحت تأثیر مداخلات شناختی قرار می‌گیرد(51). به نظر می‌رسد این مهارت برای آتش‌نشانان با تجربه به حدی تمرین شده که در سطح ناخودآگاه انجام می‌شود. تفاوت پردازش عصبی نیز مطرح است؛ مهارت‌های تثبیت شده از مدارهای عصبی متفاوتی نسبت به مهارت‌های در حال یادگیری استفاده می‌کنند که ممکن است کمتر تحت تأثیر مداخلات ذهن‌آگاهی قرار گیرند. اثر سقف و کف نیز ممکن است در این زمینه نقش داشته باشد؛ احتمالاً شرکت‌کنندگان از قبل در این مهارت خاص به حد بالایی از تسلط رسیده بودند، بنابراین فضای کمی برای بهبود بیشتر وجود داشت(55). این تفاوت در نتایج نشان‌دهنده آن است که تأثیر ذهن‌آگاهی بر مهارت‌های حرکتی به عواملی مانند سطح تسلط قبلی، میزان پیچیدگی تکلیف و مرحله یادگیری مهارت بستگی دارد. 
در مجموع این یافته‌ها به وضوح نشان می‌دهند که ذهن‌آگاهی می‌تواند به عنوان یک مداخله مؤثر برای بهبود مهارت‌های حرکتی تخصصی آتش‌نشانان مورد استفاده قرار گیرد. نتایج پژوهش‌ها حاکی از آن است که ذهن‌آگاهی نه تنها به کاهش استرس کمک می‌کند، بلکه عملکرد شناختی-حرکتی را در مشاغل پرخطر ارتقاء می‌دهد. این تأثیرات از طریق تغییرات ساختاری در مناطق حسی-حرکتی مغز، تقویت کارکردهای اجرایی مانند حافظه کاری و توجه، و افزایش خودآگاهی حرکتی حاصل می‌شوند. به ویژه، مهارت‌های پیچیده و چندمرحله‌ای، مانند پوشیدن و درآوردن لباس تجهیزات حفاظت فردی یا حمل نردبان، بیشتر از ذهن‌آگاهی بهره‌مند می‌شوند. بنابراین، طراحی مداخلات باید با در نظر گرفتن ویژگی‌های خاص هر مهارت و سطح تسلط افراد بر آن انجام شود تا به حداکثر اثربخشی دست یابیم.
بنابراین در حالی که یافته‌های این پژوهش نشان‌دهنده تأثیرات مثبت و چندبعدی ذهن‌آگاهی بر عملکرد شناختی-حرکتی آتش‌نشانان است، تفسیر این نتایج باید با در نظر گرفتن محدودیت‌های روش‌شناختی انجام شود. حجم نمونه کوچک (30 نفر) ممکن است تعمیم‌پذیری نتایج را محدود کند و عدم استفاده از روش‌های پیشرفته عصب‌تصویربرداری مانند fMRI و EEG، شواهد عینی‌تری از تغییرات عصبی مرتبط با مداخله را از دست داده است. همچنین، جنبه‌های منحصر به فرد محیط‌های عملیاتی آتش‌نشانی در آزمایشگاه قابل شبیه‌سازی نبوده و این موضوع ممکن است اعتبار زیست‌محیطی مطالعه را تحت تأثیر قرار دهد. دوره پیگیری کوتاه (8 هفته) نیز امکان بررسی ماندگاری اثرات مداخله را محدود کرده است. علاوه بر این، عدم کنترل متغیرهای مداخله‌گر بالقوه مانند تفاوت‌های فردی در سابقه عملیاتی و سطح آمادگی جسمانی می‌تواند نتایج را تحت تأثیر قرار دهد، به‌ویژه اینکه آتش‌نشانان با سابقه بیشتر ممکن است بهبودهایی را به دلایل غیر از مداخله نشان دهند.
با توجه به محدودیت‌های شناسایی‌شده در این مطالعه، مسیرهای پژوهشی متعددی برای تحقیقات آینده پیشنهاد می‌شود که می‌توانند به تکمیل و توسعه یافته‌های حاضر بینجامند. در سطح کاربردی، نتایج این پژوهش زمینه را برای پیاده‌سازی برنامه‌های عملی متعددی فراهم می‌کند. گنجاندن تمرینات ذهن‌آگاهی در برنامه‌های آموزشی پایه آتش‌نشانان می‌تواند به عنوان یک راهبرد پیشگیرانه در جهت ارتقای عملکرد شغلی مدنظر قرار گیرد. طراحی دوره‌های بازآموزی منظم نیز می‌تواند به حفظ و تقویت دستاوردهای حاصل از مداخله کمک کند. به کارگیری شبیه‌سازهای واقع‌نمای پیشرفته که شرایط عملیاتی را با دقت بیشتری بازسازی می‌کنند، می‌تواند شکاف بین محیط آموزشی و واقعیت میدانی را کاهش دهد. همچنین، توجه ویژه به فرآیند انتقال یادگیری به محیط‌های عملیاتی از طریق طراحی مداخلات متناسب با شرایط واقعی کار، ضمانت اجرایی و اثربخشی برنامه‌ها را افزایش خواهد داد.  این بینش‌های نظری می‌توانند مبنای علمی محکمی برای بازنگری در برنامه‌های آموزشی سازمان‌های آتش‌نشانی فراهم آورند. به ویژه، طراحی استانداردهای جدید گزینش و آموزش که هر دو بعد شناختی و حرکتی عملکرد را مد نظر قرار می‌دهند، از مهم‌ترین دستاوردهای کاربردی این پژوهش محسوب می‌شود. در نهایت، انجام مطالعات طولی با حجم نمونه بزرگتر و دوره‌های پیگیری بلندمدت ضروری به نظر می‌رسد، چرا که چنین طرح‌های پژوهشی می‌توانند اطلاعات ارزشمندی درباره ماندگاری اثرات مداخله در طول زمان ارائه دهند. تلفیق روش‌های عصب‌تصویربرداری پیشرفته با ارزیابی‌های رفتاری استاندارد می‌تواند درک جامع‌تری از مکانیسم‌های عصبی زیربنایی تغییرات مشاهده‌شده فراهم آورد. 
در نتیجه یافته‌های این مطالعه به خوبی از این ایده حمایت می‌کنند که ذهن‌آگاهی در محیط‌های شغلی پرخطر، صرفاً یک مداخله آرامش‌بخش نیست، بلکه می‌تواند به عنوان یک ابزار توانمندساز عصبی-حرکتی عمل کند که همزمان بر سیستم‌های شناختی و حرکتی مغز تأثیر می‌گذارد. چنین تأثیرات یکپارچه‌ای به ویژه برای مشاغلی مانند آتش‌نشانی که نیازمند هماهنگی دقیق بین تفکر و عمل در شرایط بحرانی هستند، از اهمیت راهبردی برخوردار است. پژوهش حاضر به عنوان یک مطالعه پیشگامانه، افق‌های جدیدی را در حوزه آموزش و توانمندسازی نیروهای عملیاتی گشوده است. تمرینات ذهن‌آگاهی طراحی‌شده برای نیازهای خاص آتش‌نشانان با رویکردی یکپارچه‌نگر توانسته است به صورت همزمان بر ابعاد مختلف عملکرد شناختی-حرکتی تأثیر بگذارد. با توجه به نقش حیاتی آتش‌نشانان در حفظ ایمنی جامعه و نجات جان انسان‌ها، توسعه چنین پژوهش‌هایی علاوه بر ارزش علمی قابل توجه، از منظر اجتماعی و انسانی نیز حائز اهمیت فراوان است. این مطالعه نه تنها گامی مهم در جهت ارتقای عملکرد شغلی این قش محسوب می‌شود، بلکه الگویی برای تحقیقات آینده در سایر مشاغل پرخطر و حیاتی نیز به شمار می‌رود.

بیانیه تضاد منافع 
پژوهشگران این مطالعه تأکید می‌نمایند که هیچ گونه تضاد منافع مالی یا غیرمالی که بر نتایج این تحقیق تأثیرگذار باشد، وجود ندارد.
مشارکت علمی 
کلیه نویسندگان به صورت فعال در طراحی مطالعه، جمع‌آوری داده‌ها، تحلیل نتایج و نگارش نهایی مقاله مشارکت داشته‌اند. هر یک از اعضای تیم پژوهشی مسئولیت بخشی از فرآیند تحقیق را بر عهده داشته‌اند.
منابع مالی
این پژوهش بدون دریافت هرگونه حمایت مالی از نهادها یا سازمان‌های داخلی و خارجی انجام شده است. تمامی هزینه‌های مرتبط با اجرای تحقیق توسط محققان تأمین گردیده است.
ملاحظات اخلاقی
پیش از آغاز مطالعه، رضایت نامه آگاهانه کتبی از کلیه شرکت‌کنندگان اخذ شده است. حقوق انسانی و حریم خصوصی مشارکت‌کنندگان در تمام مراحل تحقیق کاملاً رعایت گردیده است.
دسترسی به داده‌ها
داده‌های خام و نتایج تحلیلی این پژوهش با رعایت اصول محرمانگی و با ارائه درخواست رسمی، در اختیار محققان علاقه‌مند قرار خواهد گرفت.
سپاسگزاری
بدین وسیله از کلیه داوطلبان محترمی که با مشارکت صادقانه خود امکان اجرای این پژوهش را فراهم نمودند، صمیمانه تقدیر و تشکر می‌شود. همچنین از سامان شهرداری شیراز و همکارانی که در مراحل مختلف اجرای تحقیق یاری‌رسان بودند، نهایت سپاس را داریم.
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ABSTRACT


 


Background: Firefighters encounter critical and hazardous situations that 


necessit


ate optimal and rapid performance during emergencies. Given the 


complexity of their responsibilities and the psychological pressures stemming from 


daily tasks, it is crucial to investigate methods to enhance their performance. This 


study aimed to assess th


e impact of mindfulness exercises on the coordination, 


executive functions, and specialized motor skills of firefighters.


 


Aim: The study utilized a semi


-


experimental design with pre


-


test and post


-


test 


assessments.


 


Methodology:The statistical population com


prised firefighters from stations in 


Shiraz, where six out of 24 stations were selected through multi


-


stage cluster 


sampling. Thirty firefighters were randomly assigned to two groups of 15 (control 


and experimental) after matching their pre


-


test scores. Th


e experimental group 


underwent eight weeks of mindfulness training, consisting of three 30


-


minute 


sessions each week. Evaluation tools included the Grooved Pegboard test, N


-


back 


test, and assessments of specialized motor skills. Data were analyzed using 


AN


COVA.
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