
 انجام شده در خصوص  یپژوهش ها یبررس

 مزمن یبر دردها یاریر دوره كاهش استرس بر اساس هشیتاث

 ، امیرحسین ایمانیسحر طاهباز:  ویرایش و سندهینو

 

ر مداخلات یبر تاث یاریقات بسیرود و تحق می سلامت به شمار یمطالعات روانشناس یع در حوزهیار شایاز موضوعات بس یكیدرد 

 ای  ه. از آنجا كه درد تجرباست گرفته صورت دردشان از مزمن یدردها به مبتلا مارانیب یر تجربهییمتعدد در تغ یروانشناخت

ان انواع یش است. در میفرد با درد خو یر تجربهییآن كاملاً وابسته به تغا شدت یت و یفیر كییاست، تغ یو شخص یكاملاً درون

كرد "كاهش یخته است، رویرا برانگ ای  هقات گستردیكه تحق یاز مداخلات یكی، اند  هبر درد متمركز شد كه یمداخلات روانشناخت

 " است. یاریاسترس بر اساس هش

 MBSRو  یاریکه آموزش هش اند  هحدود سه دهه پژوهش علمی در دانشگاه ماساچوست و مراکز پزشکی سراسر دنیا نشان داد

تاثیری مثبت و عمیق بر توانایی افراد در کاهش علائم پزشکی و درماندگی روانشناختی داشته باشد و همزمان به فرد  تواند می

 بیاموزد از زندگی خود حداکثر استفاده را ببرد. 

 برند: می ی کاهش استرس سود از بیماران دارای مشکلات و مسائل متعدد از برنامه ای  هطیف گسترد

 امل بیماری ها و دردهای مزمن، فشار خون بالا، فیبرومیالژی، سرطان، بیماری قلبی، آسم، ناراحتی : شمشکلات پزشکی

 ، بیماری های پوستی، و بسیاری مشکلات دیگر.ای  هرود -های معدی

 شامل اضطراب، وحشتزدگیآشفتگی های روانشناختی :
1

 ، افسردگی، خستگی و اختلالات خواب.

 قای سلامتی و بهزیستی با تمرکز بر پیشگیری و یادگیری "چگونگی" مراقبت از خود و : شامل ارتپیشگیری و بهزیستی

 افزایش حس تعادل. 

 یاز پژوهش ها یاریج بسی. نتااند  هدرد افراد انجام شد یر تجربهییبر تغ MBSRر دوره یدر خصوص تاث یمتعدد یپژوهش ها

را  یرش ویده و پذین دوره كاركرد فرد را بهبود بخشیشركت در ا اند  هدادمزمن نشان  یماران مبتلا به دردهایب یانجام شده بر رو

ت یزیسلامت روان و كاهش جلسات و یرهای(، بهبود متغ۷۰۰۲دهد )مك كراكن، گانتلت، واولز،  می شینسبت به درد خود افزا

 یت هایدرد از فعال یندگزان بازداریش، كاهش میفرد از بدن خو یر منفی(، كاهش تصو۷۰۰۰)مك كراكن، ولمن،  یپزشك

و  یت جسمی(، و بهبود وضع۰۸۹۱، یپ ورث، برنین، لیو اضطراب )كابات ز ی، افسردگیروزمره، كاهش اختلالات خلق

 یخود را به افراد دارا یگروه نمونه ،از مطالعات یاریگر، بسید ی(. از سو۰۸۹۱، یپ ورث، برنین، لیفرد )كابات ز یروانشناخت

 ی. از جمله مطالعهاند  هماران مطالعه كردیخاص ب یر دردهایین دوره را در تغیر شركت در ایكرده و تاثخاص محدود  یدردها

شركت  اند  هافراد مبتلا به پشت درد نشان داد ی( بر رو۷۰۰۷، آترتون، و رابرتسون )یدی( و كاس۷۰۰۹نر )یمورنو، گركو، و وا

و افكار فاجعه  ی، اضطراب، افسردگیفرد، كاهش سطح ناتوان یرش درد، بهبود كاركرد جسمانیپذ بر یر معنادارین دوره تاثیدر ا

 ماران داشته است. یب یساز

                                                           
1
 - panic 



ز نشان داده است شركت در ید ندر گردن و آرتروز به مبتلا مارانیب یرو بر( ۷۰۰۰) بلیر و سون،یگر گ،یروزنزوا یمطالعه

 آنان به وجود آورده است.  یعملكرد یت هایماران و محدودیدر شدت درد ب یمحسوسر ییتغ یاریه كاهش استرس بر اساس هشدور

ن دوره را یمزمن، آثار مثبت ا ین دوره بر افراد مبتلا به دردهایر شركت در ایتاث یقات انجام شده بر رویمرور تحق یبه طور كل

 . اند  هد قرار دادیمورد تاك

"یاریاساس هش این دوره بر اساس رویکرد "کاهش استرس بر
2
در دانشگاه ماساچوست به شکلی رسمی آغاز به  ۰۸۲۸که از سال  

را به سیستم رایج  یاریهش ۰۸۲۸گردد. کلینیک کاهش استرس دانشگاه ماساچوست در سال  می کار کرده است طراحی و اجرا

پزشکی معرفی کرد. بنیانگذار این کلینیک دکتر جان کابات زین
3
یک  یاری" قرار دارد. هشیاریی "هش پایهبر  MBSRبوده است.  

دهد، چیزی که امکان ارتباط بیشتر را  می ی یادگیری توجه عاقلانه به آنچه در زندگی شما رخ توانایی انسانی بنیادین است، یک شیوه

فش پرورش بینش، ی سیستماتیک که هد است؛ یک شیوه تمریننوعی  یاریکند. همچنین، هش می فراهمتان  با زندگی درونی و بیرونی

آموزید که با  ای  می هی آن به شکلی تجرب آید که به وسیله می به شمار ای  هدر بافت سلامتی شیو یاریدرک و وضوح است. هش

 برای مقابله، رشد و شفا، از خود مراقبت بهتری به عمل آورید. تان  کاوش و درک اثر متقابل ذهن و بدن و بسیج منابع درونی

شود و نیز میان جلسات ششم و  می هفته برگزار ۹ی دو ساعت و نیمه است که یک بار در هفته به مدت  جلسه ۹این برنامه شامل 

هفتم یک روز "کناره گیری
4

 شود: می شود. این برنامه شامل موارد زیر می " )در آخر هفته( را شامل

 یاریهش ی تمرین های ش هدایت شده در حوزهآموز 

  و حرکات کششی ملایم ارانهیهشیوگای 

  برای افزایش آگاهی در زندگی روزمره ارانهیهشگفت و گوهای گروهی و تمرین ارتباط 

 آموزش فردی 

 تکالیف خانگی روزانه 

  و کتاب کار یاریهشمواد تمرین خانگی از جمله سی دی های تمرین 

 

  

                                                           
2
 - Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 

3
 - John Kabat-Zinn 

4
 - retreat 
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