
«1» 

 

 

 

 

 

 

 

 

  یکاّص استرض هثتٌ
 یآگاّ تر تَجِ

 

  یآموزش یها و مهارت اجرانحوة  نامه، وهیش
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 هقذهِ

تاٍ ٔثٙاا٢ ٔاانساٌ ٤اا ؾااٌؾٛب تٍ٘أا١        MBSRزلاٖ وٍو٤ٓ زا ا٤ٗ وساب ٣٬ٛ٘ ٌإٞٙا وٌ آٔاَٖٛ  
ٞا٢ آ٣َ٘ٛٔ اٚ اَ آب وٌآ٤ى. ٞى  ا٤ٗ أر واٝ تاٍا٢    ٘أٝ، تىٕ٘ٙى٢خ ٍٔت٣ ٚ ٟٔاٌذ آ٣َ٘ٛٔ ٤ا ٥ٜ٘ٛ

خ٢ٍ٤ً لاَْ ٌا تٍا٢ ٕ٘ا تٝ ٩ٌٙٔٛ خأام تاٝ    ا٤ٗ آَٖٔٛ ٣٬ٛ٘ ٔثٙا٢ ٚا٠ف أسٛاٌ ٌٍوا٥٘ٓ وٝ ا٘٭٥ا 
ٚغٛو واٌو ٚ تاٌٚ ٔا ا٤ٗ « آَاو٢ وٌ ٔانساٌ»٤ٌٛٙى  َٕٛ ٤٣ٌٔٛ ٔ٭ ٥٘اَٞا٢ ٌٍٚٞساٖ تٝ أٌغاٖ آٌٚو. تٝ

ا٤ٗ ٠ٛٔٛ٪ غا١ٔ زكمك تٝ زٗ خ٥٘ٛىٜ أر. ٕ٘ا، وٌ ٔماْ ٍٔت٣، تاا   MBSRأر وٝ وٌ ٔىَ آَٖٔٛ 
زٛا٥٘ى ؾاٌؾٛت٣ تٙا و٥ٙى وٝ وٌ ٍٞ َٔا٣٘ تسٛا٥٘ى  ٚ ٔكسٛا٢ ا٤ٗ تٍ٘أٝ ٣ٔ ٔانساٌوٕة وا٣ٙ٘ غا٫ٔ اَ 
ا٘اى واٝ    ا٢ ٤ٍاق٣ ٘ىٜ نساٌ ٚ ٔكسٛا وٚ ٔؤِف١ ا٣ّٜ ا٤ٗ وساب ٕٞسٙى ٚ تٝ ٌٛ٘ٝاَ آٖ تٍٟٜ تػٛئ٥ى. ٔا

 وٙٙى. واٌ ٚ ٞٓ ٍٔت٣ تا زػٍتٝ ٌا ٌف٫ ٣ٔ تٝ تاٌٚ ٔا ٞٓ ٥٘اَٞا٢ ٍٔت٣ زاَٜ
آٌا٣ٞ اُٜ ٚ أاْ آَٖٔٛ تٍ٘ا١ٔ ٔثس٣ٙ تٍ  ٥ُ٘ ٕٞٝ ازفاق ٩ٍ٘ واٌ٘ى وٝ تىٕ٘ٙى وٍوٖخ ز٤ٍٕٗ زٛغٝ

وٞى ٚ قاُٜ زػٍتا١ ٕٔاسم٥ٓ ٍٔتا٣ ٚ     ٓ وٝ تىٕ٘ٙى٢ تا ًٌ٘ر َٔاٖ ٌل ٣ٔوا٥٘ آٌا٣ٞ أر. ٣ٔ زٛغٝ
آٌا٣ٞ اَ ٢ٛٔ اٚ أر. ًِا، ا٤ٗ أٍ فٍآ٤ٙى٢ زك٣ِٛ أار ٚ قاٜاُ آٖ ٘ا٣٬ٛ خهسٍا٣      ز٤ٍٕٗ زٛغٝ

ٗ       أر وٝ ٍٔت٥اٖ ٌا لاوٌ ٣ٔ ٞاا٢   ٔاَو وٌ وَ ز٤ٍٕٗ تٝ آَٖٔٛ ٥٘اُ تدٍواَ٘اى ؾاٝ ٍٞٙااْ اٌائا١ زٕا٤ٍ
ٌٛ خٓ اَ ز٤ٍٕٗ وٝ تٝ خ٢ٍٍٍٙٔخ خى٤ىاٌ٘ٙأا٘ٝ ]خٍْ ٚ غاٛ  ٚ  ؾٝ ٍٞٙاْ ٌفر ا٢ ٚ ٘ٙانس٣ ٚ ٍٔالثٝ

وٌتا٠ٌ زػٍت١ افٍاو اَ َتاٖ نٛو٘اٖ[ ٔ٭ٍٚ  أر. تٝ ا٤ٗ ولا٤ُ، تٍ ناٛو لاَْ و٤اى٤ٓ زاا وٌتاا٠ٌ ا٤اٗ      
تىٕ٘ٙى٢ ٚ خ٢ٍٍٍٙٔ خى٤ىاٌ٘ٙأا٘ٝ خٓ اَ ز٤ٍٕٗ وٌ ا٤ٗ وساب ٜكثر وٙا٥ٓ ٚ اَ ا٤اٗ ٌٍٞاًٌ تاٝ     

 زاٖ ٬ٕك تثه٥ٙى. آٌا٣ٞ ٘ه٣ٝ ٚ ٥ُ٘ ٠ٛ٥٘ آ٣َ٘ٛٔ ٥ٓ تٝ ز٤ٍٕٗ زٛغٕٝ٘ا وٕه وٙ
ا٢ اَ آٔاَٖٛ   ٌا٢ٍ أار. ا٤اٗ قاَٜٛ     ٞا٢ ٍٔتا٣  و٤ٍٍ ٞى  ا٤ٗ وساب وٕه تٝ خٌٍٖٚ ٟٔاٌذ

آ٤ى ٚ تٝ تاٌٚ ٔا زثى٤ُ ٘ىٖ  ٍٜاقر اَ آٖ ٔهٗ تٝ ٥ٔاٖ ٣ٕ٘ ٤ٌٛ ٔ٭َٕٛ تٝ أر وٝ تٝ MBSRٍٔت٥اٖ 
٘أٝ ٚ تىٕ٘ٙى٢، تاٝ وٕاة وا٘اٗ وٌتاا٠ٌ      افُٖٚ تٍ تٍ٘ا١ٔ آ٣َ٘ٛٔ/ ٥ٜ٘ٛؤر،  واٌواٖ ٚ ؾ٥ٍٜ  تٝ ٍٔت٣

 MBSRٞاا٢ آَٔٛ٘ا٣ واٝ تاا آٔاَٖٛ       ٤ّٜٚ آٖ ؤسٝ اَ ٥ٜ٘ٛ ٞا٢ آَٖٔٛ ٥ُ٘ ٥٘اَ واٌو؛ تٝ تٍن٣ ٥ٜ٘ٛ
 اٌزثا٢ واٌ٘ى.

ٔاسٗ اَ ٌ٘اع، تاٝ ٩٘اٍ     آٌا٣ٞ تٝ ١ُِٙٔ ا٣٤ٍِٛ تاٍا٢ وا  تا زٛغٝ تٝ ٌٕس٠ٍ ا٤ٗ قَٜٛ ٚ ٔفْٟٛ زٛغٝ
ناٌٛو. ا٤اٗ    آٌا٣ٞ ٚ تٟس٤ٍٗ ٠ٛ٥٘ آَٖٔٛ آٖ تٝ ؾٙٓ ٣ٔ ٞا٣٤ وٌتا٠ٌ ؾ٥ٕس٣ زٛغٝ ٣ٌٕٔى ٍٔوٌٌ ٣ٔ

ٝ  ٠ٛٔٛ٪ َٔا٣٘ وٌؤٍٔاَ ٣ٔ ٝ       ٘ٛو وٝ ٘اٞى ٬لالا ٞاا٢   ا٢ فُا٤ٙاىٜ تاٍا٢ آٔاَٖٛ ا٤اٗ وااٌ وٌ ٥َٔٙا
ٚغاٛو واٌو أاا    MBSRٞا٢ ٌٛ٘ا٣ٌ٘ٛ تاٍا٢ آٔاَٖٛ    ٔهسّف ٕٞس٥ٓ. ٍٔاوُ آ٣َ٘ٛٔ ٔهسّف ٚ ٥ٜ٘ٛ
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٤اتى ٤اا ا٤ٙىاٝ ٤اَٛ ٔاىذ فٍآ٤ٙاى       ٙىٝ ٍٔت٣ ؾٍٛ٘ٝ تٝ ٜلاق٥ر ٚ ٘ا٤ٕس٣ٍ وٌ ا٤ٗ ٥َٔٙٝ ؤر ٣ٔا٤
تٍو. ٥٘اُ ٘اٝ وا٘ٙا٣ وٌ انس٥ااٌ وا٤ٌآ ٚ ٘اٝ        ا٢ اَ اتٟاْ تٝ ٍٔ ٣ٔ آَٖٔٛ تا٤ى ؾمىٌ تا٘ى َٞٙٛ وٌ ٞاِٝ

٥ّٔاٛب ٘اٍور    ٤ع٘ساٞا٢ أا٣ٔ تٍا٢ ٥ٌٔىٖ تٝ  ٔ٭٥ا٢ٌ زا تا زٕٕه تٝ آٟ٘ا تسٛا٥٘ٓ و٤ٌات٥ٓ ؾٝ ٔؤِفٝ
ٞا٣٤ ٕٔىاٗ أار اَ ٌٍٞاًٌ ا٤اٗ وٌٜٚ      وٌ ا٤ٗ وٌٜٚ آ٣َ٘ٛٔ ٢ٌٍٚ٠ أر ٤ا ا٤ٙىٝ اٜلاً ؾٝ آ٥ٔة

 آ٣َ٘ٛٔ تٝ تاٌ آ٤ى.
٘ىٖ لٍاٌ واٌو، ٤٭٣ٙ تٝ و٘ثااَ ٠ٚا٫ ٠اٛات٣٥ تاٍا٢      ٌفس٣ٙ أر وٝ ا٤ٗ قَٜٛ وٌ ٥ٍٕٔ زه٣ٝٝ

ٞا٢ آ٣َ٘ٛٔ  ًٌ ٔسكَٛ وٍوٖ تٍ٘أٝزىت٥ٍ ٠ٛ٥٘ واٌتٕر نٛوٖ ٚ ٥ُ٘ افُا٤ٗ ا٬سثاٌ ٚ ُِٔٙسٗ اَ ٌٍٞ
آٌاا٣ٞ تاٝ    ٢ٌٍ زٛغٝ ٞا ٚ وٌ ٟ٘ا٤ر ٫٠ٚ لٛا٬ى ٚ ٔمٌٍاذ أر. آَٖٔٛ ٍٔت٣ ا٢، ا٤ػاو ا٘ػٕٗ قٍفٝ
ٞاا٢ ٍٔالثار ٔالأر ٚ آٔاَٖٛ ٚ      ٞا٢ ٤َاو٢، ٔا٘ٙى خُ٘ى٣، ٔىووا٢ٌ اغسٕا٣٬ ٚ و٤ٍٍ قَٜٛ قٍفٝ

ٞا تٝ تٍنا٣ اَ آٟ٘اا ٟٔاٍ     أر ٚ خّٚٞٗ خٌٍٖٚ اٌائٝ ٘ىٜ أر وٝ خ٥أىٞا٢ نٛت٣ تٝ أٌغاٖ آٌٚوٜ
 ا٘ى ٚ تٝ تٍن٣ و٤ٍٍ ٘ٝ. زأ٥٤ى َوٜ

وساب وٌ ا٤اٗ ٥َٔٙاٝ ٤اافس٥ٓ     50آٌا٣ٞ، ت٥ٗ اَ  ٞا٢ زٛغٝ وٌ غٕسػ٢ٛ ا٤ٙسٍ٘س٣ ان٥ٍ خ٥ٍأٖٛ وساب
ٞاا، ٔطاُ    آٌا٣ٞ وٌ ت٥ٕا٢ٌ اَ قاَٜٛ  وٝ زٛغٝ ٢ٌٛ٤ وٝ ا٤ٗ ز٭ىاو تٝ ٬ٍٔر وٌ قاَ افُا٤ٗ ٕٞسٙى، تٝ

نٛات٣، زغ٤ًٝ، ّ٘اوخٍٔاس٣، ٌٚاتا٣، فٍَ٘اىخ٢ٌٍٚ، زِٛاى، ٔا٤ٍاٖ، وٌو،       ٍٕو٣ٌ، ٍٍ٘ا٣٘، ت٣أسٍْ، اف
٘اٛو.   ٞا٢ و٤ٍٍ تٝ واٌ ٌٍفسٝ ٔا٣  آ٢ٌٚ، واٌ ٚ زك٥ُٝ ٚ ت٥ٕا٢ٌ اَ قَٜٛ ٞا، وٛوواٖ، زاب ، تا٢َ ا٬س٥او

ٜ آٔاَٖٛ  ٤ّٚ آٌا٣ٞ ٤ا تٝ وٞى ٘ا٤ى فم٣ ؾٙى وساب وٌتا٠ٌ آَٖٔٛ زٛغٝ ٞا ٘ٙاٖ ٣ٔ ٢ٌٍٚٔ تٍ خّٚٞٗ
MBSR .ٚغٛو واٌو. تٙاتٍا٤ٗ، ا٤ٗ وساب خ٥ٙىٗ ٔا تٝ ا٤ٗ قَٜٛ أر 

  کًٌَٖکًٌَٖ  ضراٗطضراٗطّب ٍ ّب ٍ   : خبستگبُ: خبستگبMMBBSSRRُآهَزش آهَزش 

٤َٗ و٥ٙ٥ّه واٞٗ أسٍْ ٌا وٌ ٍٔوُ خُ٘ى٣ ٔأاؾٛٔر ٤ٌٕٛٔااَ زأٔا٥ٓ    اَ َٔا٣٘ وٝ غاٖ واتاذ
ٌا ن٥ااب تاٝ وٕاا٣٘ تاٝ      ا٥ٌا زٕااْ ٬  ٢ا ؾٖٛ ٚال٭ٝ ٕس٤َٗوساب  1990ًٌٌو. اٚ وٌ  ٔاَ ٣ٔ 40وٍو 

آٌا٣ٞ نٛاٞٙى خٍوانر. ٞى  ٔفٍٚٞ ا٤ٗ وساب ٌإٞٙا٣٤  ٍ٘اٌٖ وٌآٌٚو وٝ تٝ فٍآ٤ٙى اوسٙاف٣ زٛغٝ
تٝ ٬ٕاْٛ افاٍاو تاٝ ا٤اٗ      MBSRواو٘ى. أا آَٖٔٛ واوٖ  ٌا تٝ ٬ْٕٛ آَٖٔٛ ٣ٔ MBSRوٕا٣٘ تٛو وٝ 

 وٞٙى٠ ا٤ٗ ٟٔاٌذ تىَ و٥ٙٓ.  ٔ٭٣ٙ ٥ٕ٘ر وٝ آٟ٘ا ٌا تٝ ٍٔت٣ آَٖٔٛ
ٌا اتىا٪ وٍو ٘اٞى زغ٥٥ٍاذ ت٥ٕاٌ ٤َااو٢ وٌ ا٤اٗ ٥َٔٙاٝ تاٛوٜ      ٤َMBSRٗ  أا، اَ ٚلس٣ غاٖ واتاذ

ؾ٥اُ ٌا وٌ ٤اه آٖ ٚ تاٝ     نٛاٞٙى ٕٞٝ ٤ٌٛ ٔ٭َٕٛ ٣ٔ ا٤ٓ. فًٍٞٙ ٔا تٕسٍ زغ٥٥ٍاذ ٫٤ٍٔ أر. ٍٔوْ تٝ
اٞٗ ٤افسٝ ٚ ٤ٛٙ٘ٓ وٝ ؾ٥ٌٛ تا٠َ َٔا٣٘ زٛغٝ ت٥ٕاٌ و ٘ى٣ّ ٔف٥ى ٚ ٔهسٍٝ تٝ ؤر آٌٚ٘ى. اغّة ٣ٔ
نٛا٘ى زا وٌ َٔااٖ   آٌا٣ٞ ٔا ٌا فٍا ٣ٔ وٝ زٛغٝ أر. وٌقا٣ِ تٝ ٥ٔفخ تا٠َ َٔا٣٘ زٛغٝ ٔا٣ٞ لٍُٔ ٥ٌٔىٜ
ٝ     وٙى زا اَ ٬ٍٔر قاَ َ٘ى٣ٌ و٥ٙٓ، ٥ُ٘ ٔا ٌا زٍغ٥ة ٣ٔ آٌاا٣ٞ   ٔاٖ ا٘ىو٣ تىاا٥ٞٓ. ا٤اٗ غٙثاٝ اَ زٛغا

ٌٚ٘ى غا افسااوٜ ٚ زطث٥ار ٘اىٜ وٌ ت٥اٗ      آٌا٣ٞ ٘ا٤ى ؾٙىاٖ تا ٠ٛ٥٘ َ٘ى٣ٌ اوطٍ ٔا غٌٛ وٌ ٥٘ا٤ى. زٛغٝ
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ٝ    غأ٭ٝ أر ٚ وٌ ٥٬ٗخ اضًٌٍا٢ٌ تٍ فًٍٞٙ غٍب، اَ آٖ ٥ُ٘ زأض٥ٍ ٣ٔ ا٢ واٝ وٌ ٨ااٍٞ    خا٤ًٍو تاٝ ٌٛ٘ا
٘اخ٢ٍ٤ً تٍا٢ نٛو وٌ وَ فًٍٞٙ غٍت٣ تاَ وٍوٜ أر. ٌ٘ٛتهسا٘ٝ، وٕا٣٘ ٕٞسٙى وٝ ا٤اٗ   غا٤ٍاٜ زَُُِ

ٞا٢ نٛو ٌا تٍا٢ آَٔٛا٘ىٖخ آٖ  نٛاٞٙى ا٤ىٜ آَٔٛ٘ى ٚ ٣ٔ وا٘ٗ ٌا وٌ ٘ىُ ٔٛغُ آٖ ٚ ٥ُ٘ تٝ ٬ٍٔر ٣ٔ
ٝ       اغٍا وٙٙاى ٚ ٥٘اُ وٌ ٔكا٣٥    آٌاا٣ٞ وٌ اٜاُ تاٍا٢ آٟ٘اا      ٞاا٣٤ آٖ ٌا آٔاَٖٛ وٞٙاى واٝ اٜالاً زٛغا

آٌا٣ٞ تٝ ٌٜٛذ ا٘فاٍاو٢ وٌ غأ٭ا١ غٍتا٣     ٔطُ، فًٍٞٙ ٔأَا٣٘(؛ زٛغٝ ٔا٢َ ٘ٙىٜ أر )تٝ ٔٙأة
زٛا٘ٙى ٍٞؾ٥ا٢ُ ٌا آٔاَٖٛ    ٟ٘ٙى )تٝ ت٥اٖ و٤ٍٍ، آٟ٘ا ٣ٔ ا اٌظ ٣ٔ٘ٛو ٚ اَ ا٤ٗ ٌٚ آٖ ٌ آَٖٔٛ واوٜ ٣ٔ

ٝ    آٌا٣ٞ تًٍاٌ٘ى( ٚ ٥ٕٞٗ أٍ وٌ قاَ آ٥ٔة وٞٙى ٚ إٔٗ ٌا زٛغٝ آٌاا٣ٞ ٚ زٙاَُ    ٌٔاا٘ىٖ تاٝ زٛغا
آٌا٣ٞ ٌا نٛو٘ااٖ ت٥أَٛ٘اى ٚ    غا٤ٍاٜ آٖ أر. ٥ٙ٥ٌٕٞٛ، ت٥ٕا٢ٌ وٌ ٍٔأٍ غٟاٖ وٚٔر واٌ٘ى زٛغٝ

زٛا٘ى تٝ تاٌ آٌٚو خا٤ثٙى تٕا٥٘ٓ ٚ  اَ ا٤ٗ ٌٚ، ٔا ٞٓ تا٤ى تٝ اَٜٛ ا٤ٗ واٌ ٚ آ٘ؿٝ ٣ٔتٝ و٤ٍٍاٖ ت٥أَٛا٘ٙى. 
٥ٌٍ٘اى. ٠ٛٔاٛ٪ ٘اا٤اٖ     ٞٓ تا٤ى آٖ ٌا تا ُّٔٚٔاذ ٚ تافر ف٣ٍٍٙٞ وٕا٣٘ ٔاَٚاٌ و٥ٙٓ وٝ آٖ ٌا فٍا ٣ٔ

ٝ  زٛغ٣ٟ أر ٤ٍَا اَ ا٘ثٜٛ فٍا٥ٌٍاٖ ٣ٕ٘ ا٬سٙاا   تا٣  آٌاا٣ٞ ٚال٭ااً   نٛا٥ٞٓ وٝ ٕ٘ثر تٝ ٌٞاٌٚوٞا٢ زٛغا
 وٙى. آَٔٛ٘ى وٌو٢ اَ ا٤ٙاٖ وٚا ٣ٕ٘ ٥٤ٌٛٓ وٝ آ٘ؿٝ ٣ٔ تا٘ٙى ٤ا تٝ ا٘ىن ٕ٘ا٢ٌ اَ آ٘اٖ ٣ٕ٘

  چرا اٗي کتبة را ًَضت٘نچرا اٗي کتبة را ًَضت٘ن

ا٤ٓ  ا٣ِّّٕ تٝ أٍ آَٖٔٛ ٔٙغَٛ ٕٞس٥ٓ ٚ و٤ىٜ ؾٙى ٔا٣ِ ٕٞر وٝ ٔا وٚ ٘فٍ تا ٞٓ وٌ ٥ٔف ٣ّٔ ٚ ت٥ٗ
زاٛاٖ   ٘اٛو. ٌاا٣ٞ ٕ٘ا٣    اٌائاٝ ٔا٣   MBSRٞا وٌ تٍ٘ا١ٔ ْٔٛٔٛ تاٝ   ا٢ اَ ٔكسٛا ٚ ٟٔاٌذ وٝ ؾٝ ٌٕسٍٜ

٥٘اُ وٌ  قىٚقىٚو آٖ ٌا ٔٙهٛ وٍو. و٥ُِ ا٣ّٜ ٘ٛ٘سٗ ا٤ٗ وساب ٥ٕٞٗ أر، ٍٞؾٙى ولا٤ُ و٢ٍٍ٤ 
٥ٌٍو ٚ وٌ ٍٔأٍ و٥٘ا ٥٘اُ   ٌٜٛذ ٣ٔ MBSRا٢ وٝ خ٥ٍأٖٛ  ٞا٢ فُا٤ٙىٜ واٌ أر. تا زٛغٝ تٝ خّٚٞٗ

زاٍ   ، تا٤ى ٔانساٌ ٔٙهMBSRٛافٍاو٢ تٝ و٘ثاَ فٍا٢ٍ٥ٌ آٖ ٕٞسٙى، تٝ ٩ٍ٘ ٔا تٍا٢ قف٧ ٤ىداٌؾ٣ٍ 
زٛغٝ ٘ىاٍوٖ تاٝ ِاُْٚ     اٌائٝ ٘ٛو. تٝ تاٌٚ ٔا MBSRٞا ٚ اَٜٛ ت٥ٙاو٤ٗ  ز٢ٍ اَ ٔف٠ٍٚٝ ٚ زث٥٥ٗ ٚا٠ف

فا٤ىٜ ٔٙػٍ ٘ٛو. تاٍا٢ وٕاا٣٘    ا٢ آ٘فسٝ، زىٍاٌ٘اخ٤ًٍ ٚ ٘ا٤ى ت٣ ٘أٝ ؾٝ تٕا تٝ تٍ٘أٝ ٚغٛو ٣٬ٛ٘ ٥ٜ٘ٛ
آَٔٛا٘ٙى، ٢ٌٍٚ٠ أر وٝ ٔأَا١٤ آَٔٛ٘ا٣   آَٔٛ٘ى ٚ ٔدٓ آٖ ٌا تٝ و٤ٍٍاٖ ٣ٔ آٌا٣ٞ ٌا ٣ٔ وٝ زٛغٝ

 ٢[ وٌن ٚ فٟٓ وٙٙى.ا نٛو ٌا اَ ٍٞ وٚ غٙث١ ٢ٍ٩٘ ]ٔف٣ٟٔٛ[ ٚ ٣ّٕ٬ ]زػٍتٝ

  آهَزش دٗذى ضرٍرٕ است.آهَزش دٗذى ضرٍرٕ است.

ُِٚٔاً ٍٔتا٣ ناٛت٣ اَ آب   « نٛب»ٌٍ  ٤ٌٛ وٝ ٌفس٥ٓ، آَٖٔٛ ٣ّٕ٬ ت٥ٕاٌ ق٥از٣ أر، أا ٍٔالثٝ ٕٞاٖ
ا٢ ٕٞسٙى وٝ ؤس٥ات٣ تاٝ آٟ٘اا َٔااٖ     ٞا٢ ٤ّٜٚ آ٤ى. ٍٔالثٝ ٚ آَٖٔٛ واوٖ ٍٞ وٚ ٥٘أَٙى ٟٔاٌذ وٌ ٣ٕ٘
وٜ ٚ خاٌٍٖٚ  ٢ٌٍ ت٥ٕاٌ نٛب آَٔٛ ٞا ٞٓ اَ ِكا٦ وا٘ٗ ٢ٍ٩٘ ٚ ٞٓ اَ ِكا٦ فٗ ٍٔت٣ ٤ّثى. ٍٔت٣ ٣ٔ
وٙاى.   ٞا ٚ آَٖٔٛ ٌٚا٘ٙٙانس٣ ٌٍٚٞا٣ ٜاىق ٔا٣    ؤٌا٢ٍٍ٘ ا٘ى ٚ ا٤ٗ ٠ٛٔٛ٪ وٌتا٠ٌ ٤ٌٛا، ٌٚاٖ  ٤افسٝ
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MBSR ٗ٘ااٙانس٣، زااى٤ٌٓ ٚ  آٌااا٣ٞ ٚ ٍٔالثااٝ، ٤ٌٛااا، آٔااَٖٛ ٌٚاٖ ٞااا٢ زٛغااٝ تٌٍٍفسااٝ اَ زٕاا٤ٍ
لأر ٚ ؤٌااٖ  اضٍ ًٌا٘سٙى ٚ ٥ُ٘ ٌٚٚوٖ تٝ ١ٍٜ٬ ٔ MBSRٞا تٍ  ؤٌا٣٘ أر. ّٕٕٔاً، خّٚٞٗ ٌٚاٖ

تٝ  MBSRٞا٢ وا٢ٌ ٚ آ٣َ٘ٛٔ ٥ُ٘ تٍا٢ أسفاوٜ اَ  آٖ ٌا ٔسكُٕ اٜلاقاذ أا٣ٔ وٍوٜ أر. ٔك٣٥
ٝ    ٟٔٓ نٛو ؤر تٝ غٍـ ٚ ز٭ى٤ُ آٖ َوٜ ا٘اى   ا٘ى؛ أا اَ ا٤ٗ ًٌٌٍٞ ٕٔائُ ٤َااو٢ خا٥ٗ ٢ٌٚ ًٌا٘اس

ٝ ٞا٣٤ واٌو وٝ تٍا٢ اضٍتهٗ تٛو٘ٗ لاَْ ٚ واف٣ ٕٞسٙى ٚ  ٔأَا٤ٝ ٤َMBSRٍا  ٞاا آٖ ٌا   ٥ٕٞٗ ٔاأَا٤
ٝ      خ٤ًٍزٍ ٣ٔ تٍا٢ غٛا٫ٔ ٌٛ٘اٌٖٛ ؤسٍْ ٞاا٢   وٙٙى. تٝ ٩ٍ٘ ٔاا وٌن تٍنا٣ اٜاَٛ أأا٣ ٚ ٔف٠ٍٚا

تٍ آٟ٘اا زاأض٥ٍ ًٌا٘اسٝ أار، ؾاٝ تٕاا        MBSRٕٞسٙى ٚ ٞٓ  MBSRٞا٢ فى٢ٍ وٝ ٞٓ نأسٍاٜ  ٩٘اْ
 ٘ىُ ت٥ٍٍ٘ى. MBSRآَٖٔٛ   ٞا تٍا٢ ٞا ٚ ٟٔاٌذ وٕه وٙى زا واٌآٔىز٤ٍٗ ٌٖٚ

ٝ   تا٣  ٤ٌٚMBSRىٍو ٔا وٌ ا٤ٗ وساب تٝ آَٖٔٛ  فاٍو أار ٚ ؾااٌؾٛت٣ فاٍاٞٓ      ٥٩٘اٍ ٚ ٔٙكٝاٍت
٥ٌٍو، ٥ُ٘ وٌ ٕٞا٥ٗ   وٙى ٚ اَ ز٤ٍٕٗ فٍو٢ ا٤ٙاٖ تٍٟٜ ٣ٔ ا٤ٓ وٝ تٝ ٍٔت٥اٖ وٌ أٍ آَٖٔٛ وٕه ٣ٔ وٍوٜ

 ٔا٥٘ٓ. و٥ٞٓ ٚ تٝ ٣٬ٛ٘ تٍ٘أٝ آ٣َ٘ٛٔ خا٤ثٙى ٣ٔ ٞا ٌا آَٖٔٛ ٣ٔ ؾاٌؾٛب ٟٔاٌذ

  بةبةسبختبر کتسبختبر کت

خٍوا٤َٓ. وٌ ا٤ٗ تهاٗ   ٣ٔ MBSRا٘ىاَ آَٖٔٛ  تهٗ واٌو. وٌ تهٗ اَٚ تٝ ت٣ٌٍٔ ؾٙٓ 5ا٤ٗ وساب 
آٌا٣ٞ وٌ وٌٚاٖ و٣٘ٛٙ ااا ٚ ٥٘اُ ُّٔٚٔااذ ٍٔتا٣      اا اَ تٛوا ٌٍفسٝ زا زٛغٝ MBSRنأسٍاٜ ٚ خ١ٙ٥ٙ٥ 
َ ٌٍٞاًٌ  ٘ٛ٘ى واٝ ا  ٞا تٝ تكص ٌُاٌوٜ ٣ٔ ٔهسّف ا٤ٗ ٤ٌٚىٍو ٚ تٍن٣ ٔىَ ٞا٢  تٍا٢ آَٖٔٛ، تهٗ

تاٝ زفٝا٥ُ    ٤2ٍـ ٚ زى٤ٚٗ وٙاى. تهاٗ    MBSRزٛا٘ى ٠ٛات٣ ٚ ٔ٭٥اٌٞا٣٤ تٍا٢ آَٖٔٛ  آٟ٘ا فٍو ٣ٔ
٤ٌُٙا٣ وٌ   وٙى، اَ غ١ّٕ آ٘ٙا٣٤ ٌٍفسٝ زاا غّٕااذ نّاٛذ    ٘أٝ ٜكثر ٣ٔ وٌتا٠ٌ تٍ٘ا١ٔ آ٥٘/٣َٜ٘ٛٔٛ
ٌ ٞاٍ غّٕاٝ تاا    ٞا نٛا٘ٙىٜ ٌا ٌاْ تاٝ ٌااْ و   ٣ٙ٥ٙ٘ وٌ غ١ّٕ ٞٙسٓ. ا٤ٗ تهٗ زٕاْ ٌَٚ ٚ خا٤اٖ نّٛذ

ٞاا٢ ٬ّٕا٣ ٞاٍ     وٙٙى ٚ تا وٌ ٩ٍ٘ ٌٍفسٗ ٠ٛٔٛ٪ ا٣ّٜ غّٕٝ، ٥ٙٔك، اٞىا  ٚ ٟٔااٌذ  نٛو ٍٕٞاٜ ٣ٔ
خاا ٌا   3ًٌاٌو. تهاٗ   ٌا تٍا٢ ا٘ى٥ٙ٤ىٖ ٚ زأُٔ وٌتا٠ٌ آٖ غّٕٝ خ٥ٗ ٢ٌٚ نٛا٘ٙىٜ ٣ٔ  غّٕٝ، أّٛت٣

وٙى واٝ ٔاا آٖ ٌا لّاة آٔاَٖٛ      ا٢ ٌٚٚو خ٥ىا ٣ٔ ًٌاٌو ٚ تٝ قَٜٛ ٘أٝ ٣ٔ فٍازٍ اَ تٍ٘ا١ٔ آ٥٘/٣َٜ٘ٛٔٛ
افٍاو أار ٚ تاٍا٢     ٘ا٥ٔٓ. ا٤ٗ لّة ٘أُ تىٕ٘ٙى٢ ٚ خ٢ٍٍٍٙٔ خى٤ىاٌ٘ٙأا٘ٝ وٌ نٝٛٚ زػٍت١ ٣ٔ

٤ٍ٥ٌٓ. وٌ تهٗ ؾٟاٌْ تاٝ   ت٣ٌٍٔ ٔف٣ٟٔٛ، ٣ّٕ٬ ٚ زػٍت٣ آٟ٘ا اَ ٩ٍٙٔ ق١ٌٛ، فٍْ ٚ فٍآ٤ٙى تٍٟٜ ٣ٔ
واٌتٍوخا٢ٍ٤ً آٖ وٌ غأ٭ا١ تاا٣ٙ٥ِ،    خٍوا٤َٓ وٝ ٔٛغة ٔااٌَا٢ٌ ٚ   ٣ٔ MBSRزغ٥٥ٍاذ ٚ اٜلاقاذ 

و٥ٙٓ ٤ٍَا تاا زغ٥٥اٍاذ تٍ٘أا١     غأ٭١ آ٣َ٘ٛٔ ٚ ٔك٣٥ واٌ ٘ى٘ى. ٥ُ٘ تٝ زٙٛ٪ ٚ زٙأة ف٣ٍٍٙٞ ٩ٍ٘ ٣ٔ
ٌا تكص  ٞا٢ ٍٔت٤ٛٝ  ٞا، ٔها٤ٍاذ ٚ ٔكىٚو٤ر آ٣َ٘ٛٔ ا٥ِٚٝ اٌزثا٢ واٌ٘ى ٚ وٌ آنٍ ٠ٚ٭٥ر خّٚٞٗ

وٌ آ٤ٙىٜ تكاص   ٥MBSRاٖ و٣٘ٛٙ ٚ ٍٔت٥اٖ اقسٕا٣ِ و٥ٙٓ. تهٗ خٙػٓ وٌتا٠ٌ وا٢ٌٌَٚ آ٣َ٘ٛٔخ ٍٔت ٣ٔ
ا٢ ٔىاْٚ آٟ٘ا. وٌ ا٤اٗ تهاٗ تاٝ تافار      وٙى، اَ غّٕٝ ٩٘اٌذ ٚ ٞىا٤ر ٚ ٥ُ٘ زىأُ ٚ زٛٔ٭١ قٍفٝ ٣ٔ

آ٤ٙى واٝ قٍفا١ آٟ٘اا تاٍا٢ ٌٚٚو تاٝ       خٍوا٤َٓ وٝ تٝ ٬ّر ق١ٌٛ ٍٔت٥ا٣٘ خى٤ى ٣ٔ آَٖٔٛ ٚ ٬ٛا٣ّٔ ٣ٔ
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ٝ واٌو ٤ا تٝ ؾ٥ٙٗ ؾ٢ُ٥ ٥٘اَ ٘ىاٌو؛ ا٤ٗ ٕٔالّٝ ٘ا٘ا٣ اَ ٚغاٛو    ٤ا ٥٘اَ تٝ زأ٥٤ى٤ MBSRق٠َٛ آ٣َ٘ٛٔ 
ٞا٢ قمٛل٣ خُ٘ى٣ ٔكسٕاُ ٚ ٥٘اُ اُِأااذ ٌٚٚو تاٝ      ٬ٛ٠ٛٔاز٣ ٕٞؿٖٛ ق١٥٥ وا٢ٌ افٍاو، ٕٔل٥ِٛر
ٞاا،   ٞا ٔٙات٫ ٔف٥ى٢ ٌا وٌ لاِة ٔٙا٤ٌٛٞا٢ ٍٔالثٝ، تٌٍٚ٘ٛ ا٤ٗ تٍ٘ا١ٔ آ٣َ٘ٛٔ أر. وٌ ٟ٘ا٤ر، ٥ٕ٠ٕٝ

ٌاًاٌو. ٥٘اُ    ٣ ٚ ا٤لا٬از٣ وٌتا٠ٌ آَٖٔٛ آ٘لا٤ٗ خ٥ٗ ٢ٌٚ نٛا٘ٙى٠ وساب ٣ٔٞا٢ قٍوس آَٖٔٛ ز٤ٍٕٗ
 ٥ٔhttp://www.newharbinger.com/45601اِث٣ ٕٞر واٝ أىااٖ تاا٢ٍ٥ٌٌ آٟ٘اا اَ خا٤ٍااٜ ا٤ٙسٍ٘سا٣       

ٞاا٢ ٌٛ٘ااٌٖٛ تاىٖ وٌ     ٍٔت٢ٛ تٝ ا٤ٗ وساب ٚغٛو واٌو، اَ غّٕٝ ؤسٌٛ واٌ ٍٞ غّٕٝ، ز٤ٍٛٝ ِٔار 
وٙٙىٌاٖ. )تٍا٢ غُئ٥اذ ت٥ٙسٍ ت٤ٍٍٙاى   ٞا٢ ٔهٝٛٚ ٔٙاٌور ٙا٢ٛ٤ٌ ٍٔالثٝ ٚ فٍْٞا٢ ٤ٌٛا، ٔ ز٤ٍٕٗ

 تٝ خٙر غّى ٥ٕٞٗ وساب(.

  هب کِ ّست٘ن؟هب کِ ّست٘ن؟

ؾٍا ٔا ا٤ٗ وساب ٌا تٝ ٍ٘اٌٖ وٌآٌٚو٤ٓ؟ ا٤ٗ وساب ٘ٛ٘س١ ٔىوواٌ اغسٕا٣٬ تا٣ٙ٥ِ واٌا٢ خٍٚا١٘ وااٌ ٚ  
آٌا٣ٞ ٕٞس٥ٓ ٚ  وٙى. ٔا ٍٔت٥اٖ زٛغٝ ٣ٔخُ٘ى٣ أر وٝ وٌ ق٠َٛ ٔلأر ٌٚاٖ، واٍ٘ٙاٜ ٚ و٥ٙ٥ّه واٌ 

ٝ  ٤ٌٛ ٍٔزة زٛغٝ و٥ٙٓ. تٝ ٌا ٌإٞٙا٣٤ ٣ٔ MBSR  ٚMBCTفٍا٥ٌٍاٖ  ٞاا٢   آٌا٣ٞ ٌا تٝ افٍاو٢ اَ ٌ٘اس
آٌا٣ٞ، واٞٗ أاسٍْ ٚ   ٞا٢ ٌٛ٘ا٣ٌ٘ٛ وٌ ق١٥٥ زٛغٝ و٥ٞٓ. تٝ ٔأَاٖ زك٣ّ٥ٝ ٌٛ٘اٌٖٛ آَٖٔٛ ٣ٔ

وٞا٥ٓ. ؾٟاُ ٔااَ أار واٝ وٌ ٥َٔٙا١        ٔٙاٌٜٚ ٔا٣ ٔلأر ٌٚاٖ وٌتا٠ٌ ٤ٍاق٣ ٚ آَٖٔٛ ا٤ٗ تٍ٘أٝ 
ا٢ ٔىاْٚ ٍٔت٥اٖ ٔػٍب( ٤ٌٚىاٍو٢ ٥ٔااٖ    واٌٞا ٚ ؾٝ اٌزماء قٍفٝ آَٖٔٛ تٌٌُٕالاٖ )ؾٝ آَٖٔٛ زاَٜ

 ا٤ٓ. ا٢ وٌ خ٥ٗ ٌٍفسٝ ٌ٘سٝ
ٞا٣٤ آ٘ٙا ٕٞاس٥ٓ واٝ ٍٔت٥ااٖ     ٩ٌٙٔٛ ٔا اَ ت٥اٖ ا٤ٗ خ٥ٙ٥ٙٝ آٖ أر وٝ ت٥٤ٍٛٓ تا ٕٔائُ ٚ وٕٙىٗ

ٗ   زاَٜآٌا٣ٞ،  زٛغٝ ا٤آ. قا٠َٛ    ٕٔاائُ ٌٚتاٍٚ ٘اىٜ     واٌ ٤ا ٔػٍب، تا آٖ ٔٛاغٝ ٕٞسٙى. نٛؤاٖ تاا ا٤ا
ٞاا٢ ٔهسّاف آٖ ٔاٍٚواٌ وا٤ٌآ اَ      ٞأر تا غٙثٝ آٌا٣ٞ تٝ ٬ٍٔر وٌ قاَ زغ٥٥ٍ أر ٚ ٔا وٞٝ زٛغٝ

    ٝ ا٢، آٔاَٖٛ، خاّٚٞٗ، ا٤ٌَاات٣ ٘ا٤ٕاس٣ٍ ٚ ٜالاق٥ر ٚ       غّٕٝ زثى٤ُ افٍاو ٔثساى٢ تاٝ افاٍاو قٍفا
 آٌا٣ٞ. ٟ٘او٤ٙٝ وٌ ٍٞ ف٭ا٥ِر ٌٚ تٝ زىا٣ّٔ ٕٞؿٖٛ زٛغٝٞا٢  ٌٚ٘ى

٘ٛو ٚ وٌ ٟ٘ا٤ر تا  ٔا ٔ٭ّْٛ ٣ٔ  ٞا٢ آٌا٣ٞ ا٤ٗ أر وٝ ؤٌس٣ زػٍتٝ ٞا٢ زٛغٝ ٤ى٣ و٤ٍٍ اَ غٙثٝ
واٌو واٝ   آٌاا٣ٞ ٔاا ٌا تاٍ آٖ ٔا٣     زٛا٥٘ٓ َٔاْ َ٘ى٣ٌ نٛؤاٖ ٌا تٝ ؤر ت٤ٍ٥ٍٓ. زٛغٝ آٌا٣ٞ ٣ٔ زٛغٝ

زٛا٥٘ٓ تٝ ٌِفا٢ َ٘اى٣ٌ   آٌا٣ٞ ٣ٔ تا٥٘ٓ. تٍ ا٤ٗ تا٤ٌٚٓ وٝ اَ ًٌٌٍٞ زٛغٝ ٞا٢ ٔهسّف خ٤ًٍا٢ و٤ىٌاٜ
ٔ٭ٙأار   ٞا ٚ آ٘ؿٝ ت٣ ٞا ٚ ٘انٛأسٝ نٛو ٌاٜ ٤ات٥ٓ ٚ تٝ وٙىٚواٚ زٕاْ َٚا٤ا ٚ ات٭او آٖ تدٍوا٤َٓ: نٛأسٝ

ا٥٘ٓ خا٤ثٙى تٕ MBSRٚؾٍا ٍٜفاً تٝ ٤ه ٠ٛ٥٘ ناٚ اٌائ١ آَٖٔٛ  ؾٖٛ نٛا٥ٞٓ ت٣ ٚ ا٥ٕٞس٣ ٘ىاٌو. ٣ٕ٘
 و٥ٞٓ ٚ خ٥أىٞا٢ آٖ ؾٙٓ تد٥٘ٛٓ. ٚ تٍ ٔا٥ٞر وا٢ٌ وٝ ا٘ػاْ ٣ٔ

٢ٌٍٚ٠ أر. ٍٔتا٣   MBSR٘أٝ ٍٞوٚ تٍا٢ آَٖٔٛ  تٝ ا٤ٗ تاٌٚ ٥ٌٔى٤ٓ وٝ ز٤ٍٕٗ ٣ّٕ٬ ٚ ٥ٜ٘ٛ
وٞاى، وٌن وٙاى. تاٝ ٩٘اٍ ٔاا       واٌتّى تا٤ى زا غا٣٤ وٝ ٕٔىٗ أر ؾ٥ٕس٣ ٚ ؾٍا٣٤ وا٢ٌ وٝ ا٘ػاْ ٣ٔ
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ٞا ٥ٕ٘ر تّىٝ نٛوٖ ٣٬ٛ٘ ٠ٛ٥٘ تٛوٖ أر. ا٤ٗ  ٢ٍٔ ؤسٌٛاِ٭ُٕ ٤هٍٜفاً اغٍا٢  MBSRآَٖٔٛ 
وٙاى. آٔاَٖٛ واوٖ تاٝ ٍٞٙااْ      ٌا ؾ٥ٙٗ ٥ٌٍا٢ ٩ٍ٘ ٚ وِٙٛاَ ٔا٣  MBSRٕٞاٖ ؾ٢ُ٥ أر وٝ آَٖٔٛ 
ٟ٘اى ٚ اَ ا٤اٗ    ٘أٝ ٔانسا٢ٌ ٘فا  ٚ ٬ا٢ٌ اَ اتٟاْ وٌ انس٥اٌ ٔاا ٔا٣   ز٤ٍٕٗ ٣ّٕ٬ ٚ ٥ُ٘ زى٥ٝ تٍ ٥ٜ٘ٛ

زٛا٘ى ٞىفٕٙى،  ٣ٔ ٤MBSRاتٙى. تى٤ٗ زٍز٥ة، آَٖٔٛ  ٣ٞ ٔػاَ ٨ٌٟٛ ٚ تٍَٚ ٣ٔآٌا ًٌٌٍٞ ٔثا٣٘ زٛغٝ
تاِٙىٜ، تىٕ٘ٙى ٚ ٥ٔاتك تا ٥٘اَٞا٢ ٌٍٜٚ تا٘ى. ا٥ٔىٚا٤ٌٓ وٝ ا٤ٗ وسااب ٌٕٞٙا٣٘ٛ وٌ ٕٔا٥ٍ ٘إا تاٍا٢      

تا٘ى، ٤ا اٌٍ ٍٔت٣ ٕٞس٥ى تٝ وااٌ ٘إا ٚ ٘ا٠ٛ٥ آَٔٛ٘اساٖ ٬ٕاك       ٢ٌٍMBSR  ٥ٌٔىٖ تٝ غا٤ٍاٜ ٍٔت٣
 تثهٙى.
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 کبّص استرس  دٍرًوبٕ آهَزش
 آگبّٖ هجتٌٖ ثر تَجِ

 

آٌب٣ٞ، ذبؾتٍبٜ آٖ ٚ ٥٘ع ٔب٥ٞت تأث٥ط آٖ ثط ثط٘ب١ٔ وبٞف اؾتطؼ  ا٢ ٔرتهط اظ تٛخٝ زض ثرف اَٚ وتبة، پ٥ك٥ٙٝ

ثاٝ   MBSRٞاب٢ ثط٘بٔا١    آٌب٣ٞ اظ ذبؾتٍبٌٜصاض٤ٓ.  آٌب٣ٞ ٚ ٔطث٥بٖ ا٤ٗ ثط٘بٔٝ ثب قٕب زض ٥ٔبٖ ٣ٔ ٔجت٣ٙ ثط تٛخٝ

ٌاصاضز.   ٌاب٣ٞ زض اذت٥ابض ٔاب ٔا٣     فّؿفٝ، ضٚا٘كٙبؾ٣ ٚ تٛخٝ  ا٤ٗ ز٥ُِ حبئع ا٥ٕٞت اؾت وٝ اَلاػبت ٣ٕٟٔ زضثبض٠

پاطزاظ٤ٓ. زض زَ ا٤اٗ ٔجبحاث،     ٞب٢ يطٚض٢ زض پاطٚضـ ٔطثا٣ ٔا٣    ٚ ؾبظٔب٤ٝ MBSRٌط٢  ؾپؽ ثٝ ثحث ٔطث٣

ٌاط٢ ثطا٤ٕابٖ آقاىبض     ٞب٢ ذبل ٔطثا٣  آٌب٣ٞ ٚ پطٚضـ ٟٔبضت ٣، تٕط٤ٗ تٛخٝ٘بٔٝ ٤ب ثط٘ب١ٔ آٔٛظق ا٥ٕٞت ق٥ٜٛ

و٥ٙٓ وٝ وبضآٔٛظاٖ ٚ ٔطث٥بٖ ثبتدطثٝ زض تساْٚ  ٞب٢ تسض٤ؽ اقبضٜ ٣ٔ قٛز. زض ثرف پب٤ب٣٘، ثٝ ثطذ٣ اظ چبضچٛة ٣ٔ

ٞاب پاٙح ػبٔاُ تر٥٥اط      ٗ چابضچٛة ا٘س. ا٤ا  ٌط٢ آٟ٘ب ضا ؾٛزٔٙس ٤بفتٝ                 ٞب٢ ٔطث٣ ا٢ ذٛز ٚ پطٚضـ ٟٔبضت ضقس حطفٝ

آٌبٞب١٘ ثسٕ٘ٙس ٔطثا٣( ٚ ًٔاب٥ٔٗ،    آٌب٣ٞ، آٔٛظـ ا٘فطاز٢، فطآ٤ٙس ٌط٣ٞٚ ٚ حًٛض تٛخٝ ٘بٔٝ، تٕط٤ٙبت تٛخٝ )ق٥ٜٛ

تٛاٖ آٟ٘ب ضا زض  ٥ٌطز وٝ ٣ٔ ( ضا زض ثط 2019٣ٔٔٗ ٚ وب٥ِٙع،  ، ٚٚزظ، ضانTRIPٞب٢ ػ٣ّٕ ) ُٔٙك، اٞساف ٚ ٟٔبضت

پص٤ط وطزٖ ٞط تٕط٤ٗ اظ آٟ٘ب اؾتفبزٜ وطز. ا٤ٗ ض٤ٚىطزٞب ثٝ ٔطث٥بٖ وٕاه   ٥٘ع ثطا٢ زضنٞط خّؿٝ ثٝ وبض ٌطفت ٚ 

 ـ  ٣ٔ ٞاب٢ اؾاتفبزٜ     وٙس افىبض ذٛز ضا ؾبٔبٖ ثركٙس، انَٛ ث٥ٙبز٤ٗ ٚ اؾبؾ٣ ٞط خّؿٝ ٚ ٞط تٕاط٤ٗ ٚ ُٔٙاك ضٚ

 قسٜ زض تسض٤ؽ ضا زضن وٙٙس.



«22» 

 1فصل 

 تَدا تا اهرٍز آگاّی از زهاى تَجِ

ٟٔٓ أار.   MBSR( تٍا٢ ٍٔت٥اٖ MBSRآٌا٣ٞ ) آٌا٣ٞ اَ خ١ٙ٥ٙ٥ تٍ٘ا١ٔ واٞٗ أسٍْ ٔثس٣ٙ تٍ زٛغٝ
ٝ   ٔاٖ فٍاٞٓ ٣ٔ ت٣ٌٍٔ ًٌ٘سٝ ا٤ٗ أىاٖ ٌا تٍا٢ زأٔاُ وٙا٥ٓ ٚ    MBSRٞاا٢   آٌٚو وٝ وٌتاا٠ٌ ٍٔؾٙإ

ٌا ٘اىُ   MBSR٘ااِٛو٠  ًٌاٌو وٝ  ٞا٢ ا٢ٍَٚٔ وٌ انس٥اٌ ٔا ٣ٔ ٞا٢ زا٤ٌه٣ ٚ ز٤ٍٕٗ ٍ٘ق٣ اَ ٍٔ٘م
ٌاٍ ٔاا    آٌٚو واٝ وٌ أاٍ آٔاَٖٛ ٤اا٢ٌ     ا٘ىا٢َ ٥ٌٍ٩ٍ٘ فٍاٞٓ ٣ٔ وٞٙى ٚ ا٤ٗ أٍ تٝ ٟٔٓ نٛو ؾٙٓ ٣ٔ

ٝ  MBSRٞا٢  نٛاٞى تٛو. تٍا٢ وٌن ٤ٌٙٝ ٞاا٢ ٌٛ٘ااٌٖٛ آٖ، اَ غّٕاٝ تاٛوا، ٤ٌٛاا،       ، ٔا تاٝ ٍٔؾٙإ
ٞا٢ تاٛوا٣٤ آٖ نٛاٞاى   ٝ ٤ٛ٘ٓ. وٌ ا٤ٗ تهٗ، زٍٕوُ ٔا تٍ ٤ٌٙ ٌٚا٘ٙٙا٣ٔ غٍت٣ ٚ خُ٘ى٣ ُ٘و٤ه ٣ٔ

آٌا٣ٞ وٌٖٚ خ٥ى٠ٍ فٍٞٙاً غٍتا٣ ٌاٜ ٤افار ٚ     تٛو. افُٖٚ تٍ ا٤ٗ، ت٣ٌٍٔ نٛا٥ٞٓ وٍو وٝ ؾ٥ٌٛ زٛغٝ
ٝ   ٌٌَٚاٌ ٔاؾٍٛ٘ٝ ٚاٌو  آٌاا٣ٞ اضاٍ ًٌا٘ار. ٕٞؿٙا٥ٗ      ٘ى ٚ ا٤ٗ ٕٔلّٝ تٝ ؾٝ ٘ىُ تٍ وااٌتٍو زٛغا

ن٥ُو ٚ اضٍاذ آٖ تٍ ٍٔت٥ااٖ وٙا٣٘ٛ ٚ    آٌا٣ٞ تٍ ٣ٔ ٞا٣٤ وٝ اَ خ٤ًٍٖ ٌٕسٍوٜ ٚ فٍا٥ٌٍ زٛغٝٗ وٕٙى
 ٌا ٔى ٩ٍ٘ لٍاٌ نٛا٥ٞٓ واو. MBSRآ٤ٙى٠ 

  آگبّٖآگبّٖ  از تَجِاز تَجِ  إ هختصرإ هختصر  پ٘طٌِ٘پ٘طٌِ٘

ٞاا٢ تاٛوا    ٤ٌٙٝ وٌ ز٤ٍٕٙاذ تٛوا٣٤ واٌ٘ى وٝ اَ آٔاَٜٛ  MBSR  آٌا٣ٞخ ٔٛغٛو وٌ تٍ٘ا١ٔ ز٤ٍٕٙاذ زٛغٝ
ا٢ تاٛو واٝ وٌ ٘إاَ ٞٙاى ٚ ٘دااَ وٙا٣٘ٛ        َاوٜ ، ا٘اٍا  «فٍو آٌا٣ٞ ٤افسٝ»٥ٌٍ٘ى. تٛوا، ٤ا  ٍٔؾٕٙٝ ٣ٔ
أار، ٌٍؾاٝ    ٤َٕاسٝ   خ٥ٗ اَ ٔا٥لاو ٕٔا٥ف ٔا٣    400زا  500ٞا٢  ٤ٌٛٙى اٚ ت٥ٗ ٔاَ وٍو. ٣ٔ َ٘ى٣ٌ ٣ٔ

ٌ  ٌٔٛناٖ وٌتا٠ٌ زا٤ٌم ول٥ك آٖ انسلا  ٩ٍ٘ واٌ٘ى. ٔا٥ىاٌزا ٌوٛزأاا، خا٥ٗ اَ آٌاا٣ٞ     فااٜ  ٤اافس٣ٍ، وٌ 
وٍو ٚ اَ فٍاَ ٚ ٥ٙ٘ة َ٘ى٣ٌ ٚ ٌ٘ع آو٣ٔ ٘اآٌاٜ تٛو، زا ا٤ٙىٝ ا٥ِٚٗ تاٌ تا و٤ىٖ ٤ه ٔإِٙى،  َ٘ى٣ٌ ٣ٔ

فٍو٢ ت٥ٕاٌ ٚ ٤ه غٙاَٜ، ؾٙٓ تٍ ٚال٭٥ر ٚ ٌ٘ع ٍٔزث٣ تا ٔإِٙى٢، ت٥ٕا٢ٌ ٚ ٍٔي تاَ وٍو. آٖ ِك٩ٝ 
ٔسٛغٝ ٘ى وٝ ٥ٞؽ ٤ه اَ ٔا اَ  ٌفر، ٤ٍَا ا٤ٗ قم٥مر ٌا ا٢ ٌِ  تٝ ٕ٘اٌ ٣ٔ تٍا٢ اٚ تٝ ١ُِٙٔ ٔىا٘فٝ

 زٛا٥٘ٓ ت٤ُ٤ٍٍٓ. ل١ا ٚ لىٌ ٣ٕ٘
ا٤ٗ ت٥ٙٗ وٌتا٠ٌ ٔا٥ٞر ٌ٘ع إ٘اٖ تٛو وٝ تا٬ص ٘ى َ٘ى٣ٌ ٍٔفاٝ ٚ خاٍ آٔاا٤ٗ ناٛو ٌا وٌ ٔاٗ      

وٛ٘ى ٘ا٢ٌٛ وٌ َ٘اى٣ٌ    نإ٘اٖ خ٥ٌٍُٞا٢ٌ زثى٤ُ ٘ٛو وٝ ٣ٔ ت٥ٕر ٚ ٘ٝ ٔا٣ٍِ ٌٞا وٙى ٚ تٝ فٍو ت٣
ٌٍفسٗ  ع آٖ تا٘ى. اٚ تٝ ٌٜٛ ٌٛ٘ا٣ٌ٘ٛ تٝ غٕسػٛ خٍوانر، اَ غّٕٝ تٍٟٜإ٘اٖ ت٥اتى وٝ خا٤اٖ تهٗ ٌ٘
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واو٘ى أا ٥ٞؽ ٤اه   اَ أساواٖ ٌٚقا٣٘ ٌٛ٘ا٣ٌ٘ٛ وٝ ز٤ٍٕٙاز٣ تٍا٢ ٤ٌا٠ر و٥ٙىٖ تٝ ٘اٌٍواٖ نٛو ٣ٔ
و٤ٚى. وٌ ٟ٘ا٤ر ٢ٌَٚ خٓ اَ آ٘ىاٝ   اٖ ٣ٔ ٞا اٚ ٌا تٝ خأه٣ ٍ٘ٔا٘ى وٝ وٌ خ٣ ٞا ٚ ز٤ٍٕٗ اَ ا٤ٗ وٌْ
وٌ قا٣ِ و٤ى وٝ ٤ٍَ وٌنس٣ ٕ٘ٙسٝ أر ٚ ٠ٚ٭٥ر ي٣ٙٞ ٚ ٌٚا٣٘ آٌا٣ٔ واٌو، َ٘ى٣ٌ َاٞىا٘ٝ  نٛو ٌا

ٚ زٛأْ تا ٤ٌا٠ر ٌا زٍن وٍو ٚ ٥ٍٕٔ ٔس٭او٣ِ خ٥ٗ ٌٍفر. اٚ تٝ فٍا٢ٍ٥ٌ وا٘اٗ وٌ ٥َٔٙا١ ٍٔالثاٝ تاٝ     
َ٘اى٣ٌ ٚ  ١ُِٙٔ ٌا٣ٞ تٍا٢ ٥ٌٔىٖ تٝ ا٤ٗ آٌأٗ اوأٝ واو ٚ وٌ ا٤ٗ ق٥ٗ تٝ و٘ثاَ وٌن فٍاَ ٚ ٘ٙا٥ة  

خٓ اَ ٍٔالثٝ تٝ ٔاىذ ٞفار ٌَٚ زٛإ٘ار اَ ٤ٍ٤اك وٌن      ىاٌزا٤ٌٛٔ٥ٙى  ٞا٢ إ٘ا٣٘ ٥ُ٘ تٛو. ٣ٔ ٌ٘ع
٘اٖ تٝ ا٘ىٜٚ ٚ تىتهس٣ تٝ ت٣ٙٙ٥ وٌتاا٠ٌ ٬ّاُ ٌ٘اع إ٘ااٖ      ٞا٢ ي٣ٙٞ ٚ ؾ٣ٍٍ٘ٛ ٔٙس٣ٟ ٘ىٖ ٠ٚ٭٥ر

فٍ وٍوٖ تاٝ زٕااْ   ؤر ٤اتى. تا وٕة ا٤ٗ ت٥ٙٗ، اَ ٢ٌٚ اوٍاٜ، ِٕٔر أساو٢ ٌا ت٬ٍٟىٜ ٌٍفر ٚ تا ٔ
٘ٛاق٣ ٕ٘اَ ٞٙى آٌا٣ٞ نٛوٖ ٌا تا ٍٞوٓ وٝ ٔٙساق تٛو وٌ ٥ٔاٖ ًٌا٘ر. تٝ ٌٍٔٚ َٔااٖ، خ٥ٍٚا٘ا٣   

وٍو٘ى، ٌاٞثاٖ نا٘ٝ تٝ وٚ٘ا٣ واٝ ٌٌَٚاٌ٘ااٖ تاا      اٖ ٣ٔ تٝ ؤر آٌٚو وٝ وٌ ٥ٍٔ ٚ ٥ٔاقر ٍٕٞا٣ٞ
 وٍو٘ى. ز٥ٟٝ ٣ٔ ٘ى وٝ تٍا٢ آٟ٘ا ٕٔىٗ، غًا ٚ ِثاْ قٕا٤ر ٔا٣ِ ٚ تهٙٙى٣ٌ وٕا٣٘ ٔد٢ٍ ٣ٔ

ٞا٢ ت٥ٕا٢ٌ خٓ اَ ٌٍٔٗ، ا٤ٗ خ٥ٍٚاٖ/ٌاٞثاٖ تٛو٘ى وٝ ز٭ا٥ِٓ ٚ ز٤ٍٕٙاذ تٛوا ٌا تاٝ ٜاٌٛذ    ٔاَ
لثُ اَ ٔا٥لاو ٕٔا٥ف( ٔاىذ     32زا  35ٞا٢  ٘فا٣ٞ ٔٙسمُ وٍو٘ى. اَ َٔاٖ ٌٕسٍٖ ٔىسة تٛوا )ت٥ٗ ٔاَ

ٚ ٤ٚٙا٤اا )لاٛا٣ٙ٥٘ تاٍا٢    ٞاا٢ تاٛوا أار(     ٞا٢ ٔ٭ٍٚ  تٝ ٔٛزا )٤ٌٛا آَٜٔٛ ٤َاو٢ ًٍ٘٘ر وٝ آَٜٔٛ
خا٣ِ )َتاٖ تأسا٣٘ ٞٙى( ضثر ٚ ٠ث٣ ٘اى. تٍنا٣ اَ ٔساٖٛ تاٝ َتااٖ ٔا٥ٟٙا٣ِ ٘ٛ٘اسٝ         تٝ َتاٌٖاٞثاٖ( 

ا٘ى، وٝ تٝ اقسٕاَ ٤َاو تٝ ٌفسٗ تٛوا تٝ ٤ٍٔلا٘ىا اٌزثا٢ واٌو. ت٥ٗ ا٤اٗ ٔساٖٛ، ا٤اٗ وٚ َتااٖ ٘ماٗ       ٘ىٜ 
ا٢ ا٣ّٜ تٛوا٥٤ٕآ( ا٤فاا وٍو٘اى ٚ تاٝ خّٚٞٙاٍٍاٖ      ٞ ٞا٢ زٍٚاوٜ )اَ ٘انٝ ا٢ ٌا وٌ ا٘سماَ آَٜٔٛ ٬ٕىٜ

 أىاٖ واو زا ا٤ٗ ٔٙر تأسا٣٘ نٍؤٙىا٘ٝ ٌا ت٣ٌٍٔ ٚ ٥ٔاِ٭ٝ وٙٙى.
تا ٌٕسٍٖ آ٥٤ٗ تٛوا تٝ غٙٛب ٍ٘ل٣ آ٥ٔا ٚ ٔدٓ تٝ ٍٔوُ آ٥ٔا، ؾ٥ٗ ٚ زثر، ا٤اٗ آ٤ا٥ٗ ٌٔاْٛ ٚ    

ٍو، ٌٍؾاٝ ا٤ِٛٚار   ٞا٢ أا٣ٔ نٛوٖ غاًب وا   ٞا٢ آٖ وٌٙٛٞا ٌا تىٖٚ اَ ؤر واوٖ آَٜٔٛ اٌَٖ
ٝ  اٌَٖ ا٢  ٞا ؤسهٖٛ زغ٥٥ٍ ٘ى. ا٤ٗ زغ٥٥ٍاذ ا٢ٍٔ ٔسىاَٚ وٌ ٥ٔاٖ او٤اٖ أر، أا ٔىسة تٛوا تٝ ٌٛ٘ا

ٞا٢ و٣ٙ٤ وٌٙٛٞا٣٤ ز٥ث٥ك وٞى وٝ تٝ آٟ٘اا ٚاٌو ٘اىٜ تاٛو.     ٞا ٚ آ٥٤ٗ ٍٍ٘  زٛإ٘ر نٛو ٌا تا ٔٙر
َ ٞٙىٚئ٥ٕٓ ٌا وٌ نٛو غًب وٍو؛ ٔطُ، ا٤ٗ ٔىسة وٌ غ٤ٍاٖ ٌٚٚو تٝ غٙٛب ٍ٘ل٣ آ٥ٔا، ٬ٙا٢ٍٜ ا تٝ

وٌ ؾ٥ٗ ٚ وٍٜ، اَٜٛ ٚ ٬ما٤ى وٙف٥ْٕٛ )ف٥ّٕٛ  ؾ٣ٙ٥( ٚ زائٛئ٥ٕٓ ٚ وٌ زثر، و٤ٗ تٖٛ ٌا وٌ خ٥ى٠ٍ 
 نٛو ٌٙػا٥٘ى.

ٞا٢ ٌٛ٘اٌٖٛ، فّٕفٝ، ٌٚا٘ٙٙا٣ٔ ٚ ز٤ٍٕٙاذ تٛوا ٤اا نا٣ ٔا٥ٍ زاا٤ٌه٣ آٖ وٌ      ٍ٘ـ ٔفُّٝ ٔٙر
ٌٙػى. ٔا تٍ ز٤ٍٕٙاذ ٍٔالثا١ ٤ٚدأاا٘ا )ت٥اٙٗ(     ٣ٕ٘ ٔكافُ ٣ّٕ٬ ٚ فًٍٞٙ ٬أٝ وٌ ق١ّٜٛ ا٤ٗ وساب

آٌا٣ٞ أار، ٤٭ٙا٣ آٌاا٣ٞ اَ     آ٤ى. ٤ٚدأا٘ا َٔكُٕخ زٛغٝ تٝ ٕ٘اٌ ٣ٔ MBSRو٥ٙٓ، وٝ ٔثٙا٢  زٍٕوُ ٣ٔ
ٞا٢ اتسىا٣٤ زاٍٚاوٜ، ٤اا ٔااز٥دازا٘ا ٔاٛزا      ا٢ تٍٔثٙا٢ آَٜٔٛ غ٤ٍاٖ ِك٩ٝ تٝ ِك١٩ زػٍتٝ ٚ ز٣ٙ٤ٍٕ ٍٔالثٝ
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ٝ ٣1(اا. ا٤اٗ اٜاَٛ )   آٌاٞ )اُٜ ؾٟاٌْ زٛغٝ ٝ 2آٌاا٣ٞ تاىٖ، )   ( زٛغا آٌاا٣ٞ ِكاٗ اقٕأا٣     ( زٛغا
( 4ٞاا٢ آٖ( ٚ )  آٌا٣ٞ يٞٗ )ٔٙاٞى٠ ٔٛل٭٥ر ي٣ٙٞ ٚ ٣ٌّ٤ٚ ( زٛغ3ٝ)نٛ٘ا٤ٙى، ٘انٛ٘ا٤ٙى، نٙط٣(، )

ٚأا١٥   ٞا٢ ٢ٌٍٚ٠ تٛوا اااا زػٍت١ تا٣  ٞأاْ ااا آَٜٔٛ آٌا٣ٞ فٍآ٤ٙىٞا٢ غ٣ٕٕ ٚ ي٣ٙٞ )و٢ زٛغٝ
ا٢ تاٍا٢ آٔاَٖٛ ٚ زٕا٤ٍٗ ٘اىُ      ٘ا١ٔ ٕٞٝ غا٘ثٝ ٤ٗ ٜٚف، ٔاز٥دازا٘ا ٔٛزا ؤرٚال٭٥ر( ٕٞسٙى. تا ا
وٞى، تٝ ٘ى٣ّ وٝ تٝ  ٟ٘ى وٝ ٤ٍ٤م١ اٌزثا٢ تا و٥ف٥ر زػٍت١ فٍو ٌا ٤او ٣ٔ آٌا٣ٞ خ٥ٗ ٣ٔ نا٣ٜ اَ زٛغٝ

 ا٥ٍُ٘و. ٘ٛو ٚ ٘فمر ٚ نٍؤٙى٢ ٌا تٍ ٣ٔ وٌن ٍ٘ا٣٤ إ٘اٖ ٔٙػٍ ٣ٔ
( تاٛو.  1922-٢1843 ا٣ٕ٥ٍّ٘ تٝ ٘اْ زٛٔاْ ٥ّ٤ٚاْ ٤ٌىَ و٤ٛ٤ىَ )ا٥ِٚٗ ٔسٍغٓ ٔاز٥دازا٘ا ٔٛزا ٍٔو

اٚ ٍٕٞاٜ تا و٤ٍٍ ٕٞىاٌا٘ٗ، زٍغ١ٕ ت٥ٕا٢ٌ اَ ٔسٖٛ ا١٥ِٚ خا٣ِ ا٥ُٜ ٌا آغاَ وٍو. خا٣ِ َتاٖ خا٣ِ واا٘ٗ  
، ا٘ػٕٗ ٔسٖٛ خا٣ِ ٌا ٌا٤ُ و٤ٛ٤ىَ تٙا وٍو زا تسٛا٘ٙى 1881ا٢ اَ ٔسٖٛ ٔمىْ زٍٚاوا أر. وٌ  ٤ا ٔػ٬ٕٛٝ

٤ٌٛ ٌٕسٍوٜ وٌ انس٥ااٌ ٍٕٞااٖ    ٞا٢ تٛوا ٌا تٝ ٞا آَٜٔٛ ٖ خا٣ِ ٌا تٝ ا٣ٕ٥ٍّ٘ ٔٙسٍٙ وٙٙى. ا٤ٗ زٍغٕٝٔسٛ
تاٝ ناا٤ٍ   »٤اا  « تٝ ٤او وا٘سٗ»لٍاٌ واو ٚ و٤ٛ٤ىَ و١ّٕ ا٣ّٜ خا٣ِ، ٤٭٣ٙ ٔاز٣، ٌا )وٝ وٌ ِغر تٝ ٔ٭ٙا٢ 

ٞةِ ٘ا٘ا٣ِٛٔ ٚ ٌاٞةِ تٛو٣ٞ آٌا٣ٞ ٔ٭٣ٙ وٍو. ٤ٍٚا٤ٗ و٣٘ٛٙ ٔاز٥دازا٘ا ٔٛزا ٌا ٌا أر( زٛغٝ« ٔدٍوٖ
خاا٣ِ أار واٝ وٌ زٍغٕا١      َتاٖ زٍغٕٝ وٍوٜ أر. ٌاٞةِ تٛو٣ٞ ٌاٞة تٛوا٣٤ آ٤ٍٔىا٣٤ ٚ واٌ٘ٙاْ

 ت٥ٕا٢ٌ اَ ٔسٖٛ ا٣ّٜ ؤر وا٘سٝ أر. 

وٝ وٌ اتسىا وٌ ٔىسة ٌٞثا٣٘ تٙا ٟ٘اوٜ ٘ىٜ أار،   وٌقا٣ِ  وٌ لٍٖٚ َ٘ٛوٞٓ ٚ ت٥ٕسٓ، ز٤ٍٕٗ ٍٔالثٝ،
٥ُ٘ وٌ ؤسٍْ لٍاٌ ٌٍفر وٝ ٌاٞة ٘ثٛو٘ى. تاا أاس٭ٕاٌ وٙاٌٛٞا٢ آٔا٥ا٣٤ وٌ لاٍٖ      تٍا٢ واٌٌَٚا٣٘ 

-1899َ٘ٛوٞٓ، ٬لالٝ تٝ ٔٙر ٚ فّٕف١ تٛوا٣٤، آٖ ٞٓ اَ ٩ٍٙٔ ٬ملا٣٘، افُا٤ٗ ٤افار. ٤اٛ تاا نا٥ٗ )    
٘ٙا٥ٔٓ(، ٘م٣ٙ ٔك٢ٌٛ  ( ا٥ِٚٗ قٕاتٍْ و٤ٛاٖ ٔكأثاذ تخٍٔٝ )وٝ اوٖٙٛ آٖ ٌا تٝ ٘اْ ٥ٔإ٘اٌ 1971٣ٔ
آَٖٔٛ ٍٔالثٝ تٝ ٍٔوْ ٬او٢ ا٤فا وٍو. ا٤ٗ ٕٔلّٝ تٝ ٘ا٣٬ٛ ٚاواٙٗ تاٝ أاس٭ٕا٢ٌٌٍ ٚ ِاًا قفا٧       وٌ 

( ٌا زأٔا٥ٓ واٍو، واٝ تاٍا٢     IMC) 1ا٣ِّّٕ  ، اٚ ٍٔوُ ٍٔالث١ ت1952ٗ٥ٞا ٚ ٌْٔٛ ٍ٘ل٣ تٛو. وٌ  اٌَٖ
٣ٙ٥ٙ٘  نّٛذ وٍو. ا٤ٗ ٍٔوُ تٍا٢ ا٥ِٚٗ تاٌ و٠ٌٚ َ٘اٖ ٚ ٍٔواٖ غ٥ٍ ٌاٞثٝ ٔػَٛ آَٖٔٛ ٍٔالثٝ ٜاوٌ ٣ٔ

 ٘ٛو. ٤ٚدأا٘ا٢ وٜ ٌَٜٚ ٌا ًٌا٘ر وٝ اوٖٙٛ وٌ ٍٔاوُ ٍٔالث١ غٍت٣ َٞٙٛ تٌٍُاٌ ٣ٔ
(، وٌ ا٘سمااَ ٤ٚدأاا٘ا تاٝ    2013-٤1924ى٣ اَ وا٘ٙػ٤ٛاٖخ ٤ٛ تا ن٥ٗ، تٝ ٘اْ ٔازا٤ا ٘اٌا٤اٖ ٌٛئِٙىاا ) 

وٍو زاا ٍٔالثاٝ ٌا    تٍٔٝ ٌا زٍن وٍو ٚ تٝ ٞٙى ٤ُ٬ٕر 1969غٍب ٘مٗ ٣ٕٟٔ ا٤فا وٍو. ٌٛئِٙىا وٌ ٔاَ 
خا٤ًٍفر.   ٍٞ ٘اٌٍو٢ ٌا تا ٍٞ غٙٓ ٚ ّ٘او٢ ٣ٔ ٌٚ ٞا )ٍٔوْ ٬او٢( آَٖٔٛ وٞى ٚ اَ ا٤ٗ تٝ غ٥ٍ ٌاٞثٝ

ٞاا٣٤ واٝ    واٍو، غٛا٘ااٖ آ٤ٍٔىاا٣٤، ت٤ٍسا٥٘اا٣٤ ٚ اٌٚخاا٣٤      افُٖٚ تٍ ا٤ٗ، ؾٖٛ تٝ ا٣ٕ٥ٍّ٘ ٜكثر ٔا٣ 
ٞا٢ اٚ تٍٟٜ تثٍ٘ى. تا ٍٕٞا٣٘ ٘ىٖخ  آَٖٔٛزٛإ٘سٙى اَ  ٥ُ٘ ٣ٔ  ٔٙى تٝ ز٤ٍٕٙاذ ٔ٭٢ٛٙ ٍ٘ل٣ تٛو٘ى ٬لالٝ

آٌا٣ٞ وٌ غاٍب غاا٣٤ تاٍا٢ ناٛو تااَ واٍو. ٚ        ٞا، فّٕفٝ ٚ ٌٚا٘ٙٙا٣ٔ زٛغٝ آَٖٔٛ ٤ٚدأا٘ا، آَٜٔٛ
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آٌا٣ٞ تٝ وٌٚاٖ ٔ٭اٍٜ ٌاٜ ٤افر. ت٥ٕا٢ٌ ٍٔت٥اٖ ٌٟٔٙٛ و٣٘ٛٙ، ٔا٘ٙى ٌاْ واْ، ٘اٌٖٚ ٔاُِتٍي،  زٛغٝ
ٗ اَ ٘اٌٍواٖ ٌٛئٙىا تٛو٘ى. تٝ ٤او وا٘سٝ تا٥٘ى واٝ ٞاى    َِٚ  ٌّىٔس٥ٗ، غه وٌٛ٘ف٥ّى ٚ و٥ُ٘ ٌّٕ

ٞااٖ، والا٢ ٤أاا٢    ٞا٢ و٤ٍاٍ تاٛوا٣٤، ٔا٘ٙاى ز٥اه ٘ااذ      ٍٔت٥اٖ تٛوا ٚ افٍاو ٔؤضٍ ٔٙر ٌٍفسٗخ ى٤ٜ٘اؤا 
ٞا٢ تٛوا٣٤  ز٣. َٔٛٚو٣، ٤ا آلاٖ ٚازُ ٥ٕ٘ر، أا زٍٕوُ ٔا ٤ى٣ اَ ٔٙر ؾٟاٌوٞٓ، ؾ٥ٌٛا زٍٍٚ٘دا، و٢.

 .ٝ أروا٘س MBSRم٥ٓ تٍ خى٤ى آٔىٖ أر وٝ اض٢ٍ ٕٔس

  آگبّٖآگبّٖ  اهرٍزٕ ضذىِ تَجِاهرٍزٕ ضذىِ تَجِ

ٌ   1975وٌ  ، 1، َِٚ  ٌّىٔس٥ٗ، ٘اٌٖٚ ٔاُِتٍي ٚ غه وٌٛ٘ف٥ّى ا٘ػٕٗ ٍٔالث١ آٌاا٣ٞ ٌا وٌ ٘اٍٟ تاا
زٛإ٘سٙى  ٬او٢ ٣ٔ افٍاوٌاٜ زأ٥ٔٓ وٍو وٝ  ا٤اِر ٔأاؾٛٔر آ٤ٍٔىا، تٙا ٟ٘او٘ى. ا٤ٗ ٍٔوُ ٣٬ٛ٘ نّٛذ

تٝ آ٘ػا تٍٚ٘ى زا ٍٔالث١ ٤ٚدأا٘ا ٌا ز٤ٍٕٗ وٙٙى. ٍٞ ٔٝ ٔؤٔٓ ا٤ٗ ٍٔوُ َٔاا٣٘ ٌا  ا٢ ٤ٛلا٣٘  تٍا٢ وٌٜٚ
، و٤ٍٕاسا٘ا  1983ٞا٢ ٍٔت٥ااٖ ٌٛ٘ااٌٖٛ تاٛوا تٟاٍٜ تٍو٘اى. وٌ       وٌ ٞٙى ٚ زا٤ّٙى ٍٜ  وٍو٘ى ٚ اَ آَٜٔٛ

ت٤ٍسا٥٘اا. ٥٘اُ   فّىٔٗ ٚ و٤ٍٕسٛفٍ ز٥سٕاْ نا١٘ ٌا٤ا ٌا زأ٥ٔٓ وٍو٘ى، نّٛزٍا٣ٞ تٍا٢ ز٤ٍٕٗ ٍٔالثٝ وٌ 
، ٍٔواُ ٍٔالثا١   1998فّىٔٗ ٚ ز٥سٕاْ َٔا٣٘ ٌا وٌ آ٥ٔا تٝ ز٤ٍٕٗ ا٘ٛا٪ ٌٛ٘اٌٖٛ ٍٔالثاٝ خٍوانسٙاى. وٌ   

ٌاًاٌو ٚ ٞآ    ٞاا٢ ٤اه ٌَٜٚ وٌ انس٥ااٌ ٔاٍوْ ٔا٣      ٌااٜ  أد٤ٍ٥ر وٌ وا٥ِف٥ٍ٘ا ٞآ نّاٛذ   آٌا٣ٞ ٌان
وٌ زٕاْ و٥٘ا ٕٞار واٝ وٌ    ٞا٢ ت٥ٕا٢ٌ ٞا٢ ٕٔى٣٘ٛ تٍا٢ الأر ؾٙى ٌَٜٚ. اوٖٙٛ نّٛزٍاٜ ٌاٜ نّٛذ

ٞا٢ ٔهسّاف تاٛوا تاٍا٢ ٤اه ٞفساٝ ٤اا        زٛا٘ٙى وٌ ز٤ٍٕٙاذ ٍٔالث١ ٌٛ٘اٌٖٛخ ٔس٭ّك تٝ ٔٙر آٖ ٍٔوْ ٣ٔ
 ؾٙى٤ٗ ٔاٜ ٍ٘ور وٙٙى.

 2ٔاْ ٤ٌٕٛٔاَ وٌ ٍٟ٘ ٌٚوٕسٍ ٤َٗ، واٌ٘ٙاْ ٤َٕر ِٔٛى٣ِٛ وٝ وٌ ٍٔوُ خُ٘ى٣ ٤ٛ غاٖ واتاذ
٤َاٗ   آٌا٣ٞ وٌ غٍب تٛو. غااٖ واتااذ   ٌ تٍ ٌٕسٍٖ زٛغٝوٍو، و٤ٍٍ فٍو اضًٌٍا وٌ ٔأاؾٛٔر واٌ ٣ٔ

تاٍو واٝ و٤ٌافار     ٠ٌَٚ ٤ٚدأا٘ا تٝ ٔاٍ ٔا٣    وٝ ٘اٌٍو ٔىسة يٖ تٛوا، ٤ٕٚدا٘ا ٚ ٤ٌٛا تٛو وٌ نّٛذ وٜ
ٞا٢ ُٔٔٗ وٕه وٙى  زٛا٘ى تٝ افٍاو ٔثسلا تٝ ت٥ٕا٢ٌ آَٖٔٛ ٍٔالثٝ وٌ تافر ٔىٛلاٌ )ٔاو٢ ٚ و٢ٛ٥٘( ٣ٔ

 ٕا٤ر ٍٔاوُ ٍٔالثر ٔلأر ٥٘اَ واٌ٘ى.وٝ تٝ قٕا٤س٣ ت٥ٙسٍ اَ ق

٤ٍاقا٣ وٙٙاى ٚ     آٌا٣ٞ ٘ٛ٘ى زا تٍا٢ آَٖٔٛ ا٤ٗ تٍ٘أٝ ز٣ٙ٤ٍٕ تٍا٢ زٛغٝ زٍغ٥ة ٣ٔ MBSRٍٔت٥اٖ 
تا ٍٕٞا٣ٞ ٍٔت٣ ٤ى٣ اَ ٢ٍٚ٘ ٍٔاو٢ُ أر وٝ ٍٔت٥اٖ آ٤ٙىٜ ٌا آٔاَٖٛ    ٣ٙ٥ٙ٘ تٍا٢ اغٍا٢ ٍٔالث١ نّٛذ
ٝ زٍو٤ى، فّٕافٝ، ٌٚا٘ٙٙأا٣ ٚ ز   وٞٙى. ت٣ ٣ٔ آٌاا٣ٞ فٍٜاس٣ اٌَ٘إٙى ٚ ٔاٛؤٙى خا٥ٗ ٢ٌٚ افاٍاو        ٛغا
٤َٕاس٣ ٌا وٌ اٚ   آ٢ٌٚ ٚ تٝ آٌٚو وٝ زاب ًٌاٌو اَ ا٤ٗ ٩ٍ٘ وٝ ز٤ٍٕٗ آٖ ٣٬ٛ٘ آٌا٣ٞ وٌ إ٘اٖ خى٤ى ٣ٔ ٣ٔ

وٙى. افُٖٚ تٍ ا٤ٗ، زٛإ٘ٙى٢خ ٔاٌَاٌ ٘ىٖ تا فٍاَ ٚ ٥ٙ٘ة َ٘ى٣ٌ، وٝ ٥ٔاََ ٚ ٚاتٕسٝ تٝ ٍ٘ا٣٤  زم٤ٛر ٣ٔ
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ٓ  خ٢ٍ٤ً وٕسٍ ٔٙس٣ٟ ٣ٔ ٥ٞػا٣٘ ٚ ٚاوٙٗ أر، تٝ آ٘فس٣ٍ ا٢ ٔاٍٞا٘اٝ،   ناٛو، ٘ا٥ٜٛ    ٘ٛو. ا٤ٗ أٍ تٝ ٔاٟ
ٞا٢ ٣ٕٟٔ ٕٞاسٙى واٝ    وٙى. ا٤ٟٙا ٣ٌّ٤ٚ ٍٟٔآ٥ُٔ ٚ ٔهاٚزٕٙىا٘ٝ تٍا٢ ز٭أُ تا نٛؤاٖ ٚ و٤ٍٍاٖ ا٤ػاو ٣ٔ

 وٞٙى. ٌا تٝ ٔا ٘ٙاٖ ٣ٔ ٩٘MBSRٍ ا٥ٕٞرِ آَٖٔٛ  وٞٙى ٚ تٝ تٝ ٔا ا٥ٍُٜ٘ ٣ٔ
ٞاا٢ ٔاىٛلاٌ، ا٢ تٕاا غاا٢      آٌا٣ٞ ٤ا تٝ ت٥اٖ و٤ٍٍ، ٌٕسٍٖ آٖ وٌ ٔك٣٥ ا٢ٍَٚٔ ٘ىٖخ زٛغٝأا، 

ا٢  آٌاٜ تا٥٘ٓ. وٌ ِك١٩ وٙا٣٘ٛ تٕاا٥٘ٓ. تاٝ ٘ا٥ٜٛ     نٛاٞٙى زٛغٝ ٍٍ٘ا٣٘ وا٘سٝ تا٘ى. ا٤ٗ ٌَٚٞا اَ ٔا ٣ٔ
فٟٕا٥ٓ   ٌا ٣ٔ آٌا٣ٞ ناٚ زٛغٝ و٥ٙٓ. اَ ل١اٚذ تد٤ُ٥ٍٞٓ. ٘فمر ت٤ٌَٛٓ. أا آ٤ا ٔا ٚال٭اً ٔ٭ٙا٢ زٛغٝ

ا٢ ٚ ٣ٕٔٛ٬ ؾٝ واٌتٍو٢ واٌو؟ اِثسٝ تٝ و٥ُِ ٘ثٛو زٛافك غ٭٣ٕ تاٍ ٔاٍ    ٞا٢ قٍفٝ وا٥٘ٓ وٌ ٔك٣٥ ٚ ٣ٔ
ٞاا٢ ٔاىٛلاٌ، ٞاٍ تكاص ٚ ٌفسٍا٣٤ٛ وٌتاا٠ٌ        ز٭٤ٍف ؤٌر ٚ ول٥ك آٖ ٚ تٝ واٌٌٍفسٗ آٖ وٌ ٔك٣٥

واٝ تا٤اى تاا خاّٚٞٗ ٚ      وٞاى  ٌٔى. ا٤ٗ ٠ٛٔٛ٪ ٘ٙاٖ ٔا٣  ا٢ اَ اتٟاْ ٣ٔ آٌا٣ٞ وٌ ٟ٘ا٤ر تٝ ٞاِٝ زٛغٝ
زٛا٘ى تٟس٤ٍٗ ٘س٥ػاٝ   ٔاٖ وٌتا٠ٌ ا٤ٙىٝ وىاْ ز٤ٍٕٙاذ وٌ ؾٝ ٍ٘ا٣٥٤ ٚ تٍا٢ ؾٝ افٍاو٢ ٣ٔ افُا٤ٗ وا٘ٗ

آٌا٣ٞ ٥ٔاٖ ٍٔوْ ٬او٢، تٕسٝ تٝ تافر ٚ  ٚال٫، تا ٌٕسٍٖ زٛغٝ ٌا تىٞى ا٤ٗ ٘ىا  تٌُي ٌا خٍ و٥ٙٓ. تٝ
ٝ ٞا تٝ خاا٢ آ  اغٍا ٚ واٌتٕر آٖ، ت٥ٕا٢ٌ ٣ٌّ٤ٚ  ٘ك٠ٛ زٛا٘اى تاٝ ٔاٍو٣ٌٌٕ،     ا٘اى. ا٤اٗ أاٍ ٔا٣     ٖ تٕاس

آ٥ُٔ وٌتا٠ٌ اضٍاذ ٚ ٘سا٤ع آٖ ٔٙس٣ٟ ٘ٛو ٚ ا٤ٗ غا أر وٝ ًَ٘ ن٥ٍ تاٝ   ٞا٢ اغٍاق ٔٛءزفاٞٓ ٚ ٬ٚىٜ
ٝ     ٜىا وٌ ٣ٔ آٌاا٣ٞ تاىٖٚ خٙاسٛا٘ٝ أار ٚ      آ٤ى. وٌ قم٥مر، ت٥ٕا٢ٌ اَ او٬اٞاا٢ ٌا٤اع وٌتاا٠ٌ زٛغا

 ٘ٛاٞى٢ وٌ زأ٥٤ى آٟ٘ا ٥ٕ٘ر.
افُٖٚ تٍ ق٠َٛ ٍٔالثر ٔلأر، تٝ آَٖٔٛ ٚ خٌٍٖٚ، زػااٌذ ٚ قماٛق لاىْ ٟ٘ااوٜ     آٌا٣ٞ  زٛغٝ

    ٝ آٌاا٣ٞ وٌ قا٠َٛ    أر. وٌ ت٤ٍسا٥٘ا، ا١٬ا٢ خإٌِاٖ خ٥ٟٙٙاو٢ غا٫ٔ اٌائٝ واو٘ى ٔثٙا٣ تاٍ ا٤ٙىاٝ زٛغا
    ٝ ٚالا٫، ا٤اٗ ٠ٛٔاٛ٪     ٔلأر، آَٖٔٛ ٚ خٌٍٖٚ، ٔكُ واٌ ٚ ٩٘اْ ٬ىاِر و٥فا٢ٍ ٌٚٚو خ٥اىا وٙاى. تا

 (.  2015آٌا٣ٞ خإٌِاٖ ٔسٙىُ اَ ١ٕٞ اقُاب،  أر )ٌٍٜٚ زٛغٝ خٍٚاَا٘ٝ تّٙى
٤ٌٛٙاى ؾٙاى    ا٤ٓ، وٝ ت٥ٕا٢ٌ اَ آٟ٘ا ٣ٔ آٌا٣ٞ فٍاٚا٣٘ تٛوٜ ٞا٢ زٛغٝٗ زا٣ٌَ، ٘اٞى ٌ٘ى اخ٥ّى٥ٙ تٝ

ٞاا٣٤ تاٍا٢ غ٥اٍ ٌاٞثااٖ ٤اا افاٍاو        ول٥مٝ ز٤ٍٕٗ وٌ ٌَٚ ٔف٥ى أر. وٌ ٢ٛٔ و٤ٍٍ ا٤ٗ ٥٤ف، نّٛزٍاٜ
ٗ   ٣ٙ٥ٙ٘ خٙع ٌَٜٚ زا ٔٝ ٔاٞٝ ٌا ٤ٍَ ٩ٍ٘ ٍٔت٣ اٌائٝ ٣ٔ ٔ٭٣ِٕٛ ٕٞر وٝ نّٛذ ٞاا٢   وٙٙى. تٝ ا٤ٟٙا آ٤ا٥

ٝ    ٌٛ٘اٌٖٛ ٚ ٔهسّف ٍٔالثٝ ٌا ا٠افٝ و٥ٙى وٝ ا٘ٛا٪ ٌٛ٘ا٣ٌ٘ٛ ز٤ٍٕٗ خ٥ٗ ٣ٔ ٕ٘اثر   ٟ٘ٙاى. وٌ َٔاا٣٘ تا
ر. زٍ غ٤ٍاٖ غاِاة زثاى٤ُ ٘اىٜ أا     ا٢ ٔسىاَٚ ٚ ٔس٭اٌ  ٚ تٝ ز٭ث٥ٍ ول٥ك آٌا٣ٞ تٝ ٕٔلّٝ وٛزاٜ، زٛغٝ

 خٍٔٗ ا٤ٙػأر وٝ ؾ٥ٌٛ ا٤ٗ ٕٔلّٝ ٌل واو؟

  آگبّٖآگبّٖ  ّبٕ هجتٌٖ ثر تَجِّبٕ هجتٌٖ ثر تَجِ  آگبّٖ ٍ ثرًبهِآگبّٖ ٍ ثرًبهِ  کبّص استرس هجتٌٖ ثر تَجِکبّص استرس هجتٌٖ ثر تَجِ

ٌفار ٍٔالثا١    ٌٍا٣٤ خا٥ٗ ٔا٣   ٞا٢ ٤َاو٢ وٌ غٍب، وٌ و٥٘ا٣٤ وٝ ٌَٚ تٝ ٌَٚ ت٥ٙسٍ تٝ ٢ٛٔ ٔاو٢ ٔاَ
٤َاٗ تٍ٘أا١ آ٥ٌٔاى٣ٌ ٚ وااٞٗ      ، غااٖ واتااذ  1979ف٣ٍٍٙٞ تٛو تٝ و٘ثاَ ٔ٭ٙاا. وٌ   آٌا٣ٞ نٍوٜ زٛغٝ




