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 ط كاریدر مح یاریهشكاهش استرس بر اساس 

 دانشگاه ماساچوست یپزشك ین در دانشكدهیه شده توسط دكتر جان كابات زیته یرنامهب

 سحر طاهباز، امیرحسین ایمانی:  و ویرایش سندهینو

 

و  یو روان یجسمان یرا در رفتارها یرات متنوعییط كار، تغیدر مح یاریهشكاهش استرس بر اساس  یشركت كنندگان در برنامه

 ییش توانایرات شامل افزایین تغیآنها مرتبط است. ا یر عملكرد كارییم با تغیدهند كه به طور مستق می خود نشان یها  ز نگرشین

و  شتر به كار،یعكس العمل نشان دادن صرف نسبت به آنها، عطف توجه و تمركز ب یبه جا ها  تیارانه به موقعیهش یپاسخده

 موثر به منظور توجه به آن است. ییها  نظارت بر سطوح استرس خود و برداشتن گام

 

 كاهش استرس در مشاغل پر استرس یها  ت آموزش روشیاهم 

استرس زا بدن ما با ترشح  یها  . به هنگام مواجهه با محركایم هاسترس زا قرار گرفت یها  تیروزمره در موقع یما در زندگ یهمگ

زول" یآنها "كورت ترین و شناخته شده  ترین كه بارز ها  ن هورمونیدهد. ا می استرس" واكنش نشان یها  به نام "هورمون ییها  هورمون

 شیز را در بدن افزایگر -جنگ یها  ند و امكان بروز واكنشینما می ط استرس زا فراهمیمواجهه با شرا یبدن ما را برا ،نام دارد

در  ها  ن واكنشیگردد. ا می ز تندتریتم تنفس نیز ریابد و نی می شیرود، فشار خون افزا می ضربان قلب بالا یطین شرایدهند. در چن می

كه فرد به صورت مكرر در مواجهه با  یاما در صورت كند می ت استرس زا آمادهیموثر با موقع یمواجهه یكوتاه مدت بدن را برا

استرس همچنان ترشح شوند  یها  باشد، و به تبع آن هورمون یت استرس زا طولانیا مدت زمان دوام هر موقعیرد و یاسترس قرار گ

 یاسترس، بدن دچار حالت یها  هورمون یر جسمیل تداوم تاثیرد در درازمدت به دلیو بدن همچنان در حالت مقابله با استرس قرار گ

استرس  یها  شدن واكنش یل طولانیر بدن به دلیذخا یحالتن ینامند. در چن می "Allostasisآن را "الوستاز   خواهد شد كه اصطلاحا  

 ریب پذیمختلف آس یها  یل رفته و در درازمدت فرد در مقابل مشكلات و ناراحتیش ضربان قلب و فشار خون، ... تحلیر افزاینظ

 یها  ییتوانند توانا می ت، اورژانس، ... در دراز مدییمایع هواپیر كار كردن در صناین، مشاغل پر استرس نظیگردد. بنابرا می

سالم در  یك زندگیتداوم  یط استرس زا لازمهیموثر با شرا یمواجهه ین رو آمادگیل برند. و از ایفرد را تحل یو روان یجسمان

 كنند. می را احراز ین مشاغلیاست كه چن یافراد

مسئله مدار بر  یكنند. راهبردها می جان مدار استفادهیا هیمواجهه با استرس از دو راهبرد مسئله مدار و  یبه طور معمول افراد برا

جان یجان مدار فرد بر كاهش هیه یها  ش رو تمركز دارند، حال آنكه در روشیمشكل پ یافتن راه حل مناسب برایحل مشكل و 

د یدن، خریون دیزیانحراف توجه همچون كتاب خواندن، تلو یها  گار، مواد، روشیآوردن به س یر رویند متمركز است، نظیناخوشا

و به منظور حفظ  یشغل یط استرس زایره. واضح است كه به هنگام مواجهه با شرایكاهش اضطراب، غم، و غ یكردن و ... برا

زان استرس فرد یكه م ینجاست كه زمانیمسئله مدار است. اما نكته ا یها  موثر از روش یازمند استفادهیفرد نای  هبازده مناسب حرف

ازمند یكه مشاغل پر استرس دارند ن ین، افرادیابد. بنابرای می ز كاهشین یزان عملكرد موثر ویرود، م می فراترنه یاز حد به

اند  هقات متعدد نشان دادیت كنند. تحقیرینه مدیش از فراتر رفتن از حد بهیاند كه به آنها كمك كند استرس خود را پ ییها  روش یریادگی

كه در بالا مطرح شد، در دراز مدت مهارت و  یر مواردیزند نظیاز علائم اضطراب خود بگر آموزند می كه به فرد ییها  روش
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 ،ز مكرر از مواجهه با اضطراب خودیفرد با گر یدارند؛ به عبارت می م نگاهیموثر با استرس عق یمقابله یفرد را برا ییتوانا

ز از علائم اضطراب، یبدون گر یها  آنكه روشدهد. حال  می تموثر با استرس را از دس یمقابله ییمهارت و توانا یفرصت توسعه

 ت كند.یریود مواجه شده و آن را مدآموزند با اضطراب خ می به فرد

 خچه و اهدافی: تاریاریهشكاهش استرس بر اساس  یدوره 

ز از یا گریر شدن با آنها و یمشاهده كردن علائم استرس، بدون درگ ی، با آموزش چگونگیاریهشكاهش استرس بر اساس  یبرنامه

 مشاغل پر استرس بالا برد. یط استرس زا را در افراد دارایج مهارت مقابله با شرایتواند به تدر می آنها

"یاریهشاین دوره بر اساس رویکرد "کاهش استرس بر اساس 
1
در دانشگاه  ۹۱۹۱از سال  كرد ین رویگردد؛ ا می طراحی و اجرا 

را به  یاریهش ۹۱۹۱به شکلی رسمی آغاز به کار کرده است. کلینیک کاهش استرس دانشگاه ماساچوست در سال  ماساچوست

بنیانگذار این کلینیک دکتر جان کابات زین معرفی کرد. بهداشت و درمانسیستم 
2
قرار " یاریهشی " بر پایه MBSRبوده است.  

دهد، چیزی که  می ی یادگیری توجه عاقلانه به آنچه در زندگی شما رخ شیوهیک توانایی انسانی بنیادین است، یک  یاریهش. دارد

ی سیستماتیک  است؛ یک شیوه تمریننوعی  یاریهشکند. همچنین،  می فراهمتان  امکان ارتباط بیشتر را با زندگی درونی و بیرونی

 که هدفش پرورش بینش، درک و وضوح است. 

ن آموزش، وكلا، قضات، ی، مسئولییران اجرایو مد ر كارمندانینظ یمتنوع یها  گروهن برنامه به یسال گذشته ا ۰۳ یدر ط

 ك آموزش داده شده است. یو المپ یون، قهرمانان ورزشی، روحانیبهداشت یها  ان، متخصصان مراقبتیزندان

شده است كه به شركت كنندگان در دوره كمك كند از  ین منظور طراحیط كار به ایدر مح یاریهشكاهش استرس بر اساس  ی برنامه

 ر استفاده كنند:یموارد ز یریادگی یخود برا یذات یها  ییتوانا

 كاهش استرس 

 ا دشواریده یچیپ یها  تیش ثبات خود در موقعیافزا 

 ش تفكر خلاق و روشنیافزا 

 یارتباط یها  ش مهارتیافزا 

 یو كار گروه یپرورش رهبر 

 ط كاریخود در مح ییبهبود كارآ 

 یاریهش: پرورش یاریهشكاهش استرس بر اساس  ی برنامه یمبان

حال و بدون قضاوت.  ی عطف توجه هدفمند به لحظه یبراای  هویش -ف كردیتوص متمركز و هدفمند یآگاهتوان  می را یاریهش

 یروزمره نداشته باشد. اما برا یها  مشغله ی دهیچیپ یایدر دن یار ساده به نظر برسد و در ظاهر كاربردین كار بسیممكن است ا

ن است یار دشوار باشد. هر چند فرض ما ایتواند بس می كوتاه، یلحظات یبرا یذهن، حت یت جاریاز ما توجه هدفمند به فعال یاریبس

و حال در نوسان  ان گذشتهیر میان ناپذیپا ین ذهن در رفت و آمدیقرار دارد، اغلب اوقات امان  یاریكه ذهن ما تحت كنترل هش

مات آگاهانه، و یكنار آمدن موثر با استرس، اتخاذ تصم یما برا یین، توانایم. با وجود ایكن می یرا در حال سپر یاست. زمان اندك

                                                           
1
 - Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 

2
 - John Kabat-Zinn 
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ما در  یی، به توانایز و پرسرعت كاریچالش برانگ یها  تیخود و استفاده از آنها در موقع ی به منابع دست نخورده یابیدست

ر به یز یها  نهیخود را در زم ییم توانایتوان می میكه در زمان حال حضور دار یشتن در لحظه وابسته است. تنها زمان"حضور" دا

 م:ینه برسانیسطح به

 ها  تیمتوقف ساختن عاداتمان در انجام فعال  

 واضح تر یگران و اطلاعات به شكلیدر نظر گرفتن خود، د ییتوانا 

 ت یك موقعی یها  جنبه یادراك تمام ییتوانا 

 ت تناسب داشته و اثربخش اندیكه با موقع ییها  انتخاب راه حل 

  خواهد داشت. یو سازمان یدر رشد فرد یقیعم یهستند و كاربردها یاریهش یسنگ بناها انتخابو  درك، دنید، توقف یریادگی

 

 MBSR یها  ح دورهیتوض

MBSR دارد: یط كار اشكال مختلفیدر مح 

 ا بدون اقامت در محلیروزه همراه با و  3ا ی 1 یها  دوره 

 ۲ یك جلسهیشوند )هر هفته  می آموزش داده ها  ر سازمانیو سا ها  كه به مدت هشت هفته در محل به شركت ییها  دوره 

 ساعته(

 روزه  3یا  1های   دوره

 یپررنگ داشته باشد. تجربه یما حضور یتواند در زندگ می به شركت كنندگان است، كه یاریهشر یتاث ی، معرف ها  ن دورهیهدف ا

 یو تعاملای  هتجرب ها  ن برنامهیا یرین جهت گیآن است، بنابرا یاز صحبت كردن دربارهتر  رومندتر و آموزندهیار نیبس یاریهش

ارانه، یش)از جمله نشستن و راه رفتن ه شود می پرداخته یاریهش یو رسمای  هتجرب یها  نیاز تمرای  هدوره به مجموع یاست. در ط

فرد  یت زندگیفیبه منظور "مقابله" با استرس و بهبود ك ها  نین تمریدوره به سمت استفاده از ا یریبدن( و جهت گ ینهیوگا و معای

ز یخود و ن یابند به كاوش در تجربهی می ، شركت كنندگان فرصتها  نین تمریك از ایدنبال هردر محل كار و منزل است. به 

در خصوص  یعمل یشنهادهایان برنامه به شركت كنندگان پیبپردازند. در پاشان  یدر زندگ یاریهشكاربرد  یبالقوه برا یها  فرصت

  شود.  می ارائه یاریهش ینهیدر زمشان  تجربه یكاربرد و توسعه یها  وهیش

 یهشت هفته ا ی دوره

 یها  ییشوند و شامل راهنما می ك بار برگزاریای  هدو ساعته است كه هفت ی شامل هشت جلسه یو تعاملای  هكاملا  تجرب  ن دورهیا

است كه هدف  یجمع یوگوها ، كاوش در درون خود در سكوت، و پرسش و پاسخ و گفتیاریهش یها  نیتمر ی نهیت شده در زمیهدا

 دا كند.یان پیجر یات ذهنیفین كیان ایتواند در م می است كه یتیز پرورش خلاقیق و نافذ و نیعم ینشیو ب یآنها پرورش آگاه یهمگ

 جلسات اول تا چهارم
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اثربخش به  ییت پاسخگویش درآمد ظرفیپ ی شركت كنندگان به منزله یو جسم یجلسات اول تا چهارم بر رشد آرامش و ثبات ذهن

جلسات اول تا چهارم با هدف  ی روزانه یاریهش یها  نیو تمر یف خانگیروزمره، تمركز دارند. محتوا، تكال یزندگ یها  چالش

 شده اند.  ی"توقف" و "مشاهده" در افراد طراح یینمودن توانا یاتیپرورش و عمل

 ر متمركز است:یبر موارد ز یریادگین جلسات، یا یدر ط

 ساكن و آرام یورود و ماندن در حالت 

 بدون واكنش، بدون قضاوت و دست اول یدن طعم آگاهیچش 

 یاریهشاز فنون ای  هكردن مجموعن یتمر 

 میكه تحت استرس هست یص مواقعیتشخ 

 یستیبهزو  ین تعاملات بر سلامتیر ایبدن و تاث -ف ذهنینده از تعاملات ظریفزا یآگاه 

 ع استرس زایپس از وقا یبه بهبودتر  عیسر یابیدست 

 جلسات چهارم تا هشتم

اد شده ی یعمدتا  شامل گسترش مهارتها یریادگیاول،  ی ارائه شده در چهار هفته یها  در جلسات چهارم تا هشتم، بر اساس آموزش

خود خواهد پرداخت. با ای  هو حرف یشخص یدر زندگ ها  ن مهارتیا یریبه كارگ یت افراد برایق ظرفیخواهد بود و همزمان به تعم

 انتخاب یریادگیبه هم مرتبط از اطلاعات، و ای  هدر شبك ها  تیگران و موقعیخود، د درك یخود برا ییش توانایتمركز بر افزا

 م پرداخت:یر خواهیموارد ز یه بررسبای  هتجرب یمناسب و موثر، به شكل یها  پاسخ

 ار بودند و بهبود ین ناهشیش از ایكه پ یذهن یر عادات و الگوهاییلحظه به لحظه به منظور تغ یاهگاز آ یتعمد ی استفاده

 كار طیخود در مح ییكارآ

 ندیگشا می آن یرا به سوای  هچیا دریشوند و  می یا مانع مكالمه و كار گروهیكه  ین فردیارتباط ب یها  سبك 

 گرانیشتر نسبت به خود و دیب یجاد همدلیا 

 یجانیدشوار و ه یها  تیخود در موقع یحفظ آگاه یت ما برایش ظرفیافزا 

 با  یق همكارید از طریدن مسائل و تولی، دیرهبر یما برا یذات ییمجدد توانا یو فعالساز ی، توانمندسازیبازساز

كاهش  یبراای  هلیط كار هم به عنوان وسیدر مح یاریهشموثر از  ی و استفاده یریبه كارگ یها  وهیش یبررس همكارانمان، و

 یط سازمانیشتر در محیب یپرورش درك و همكار یبرا یاسترس و هم به عنوان ابزار

 شركت كنندگان یدستاوردها

ر یج شامل موارد زین نتاید. ایكه در بر خواهد داشت، خواهند چش یجیرا با نتا یاریهشان دوره "طعم" یشركت كنندگان پس از پا

 خواهند بود:

 آورد كه  می را باخود به همراه یقی، سكون عمیاریهشن یتمر -ق آرامش و كاهش استرسیپرورش حالات عم یبرا یروش

 ام دهنده است.یبخش و التقا  آرامش یعم
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 از  یما اغلب بدون آگاه -متنوع یها  تیكمتر در مقابل موقع یواكنش یشتر و نشان دادن رفتارهایب یپاسخده یبرا ییتوانا

 را به همراه یدرون یبا خود آرامش یاریهشم. گسترش یده می م، عكس العمل نشانیكه دار یادیار زیبس یاحتمالات رفتار

دهد  می كه به فرد اجازه ها  بدن در مواجهه با محرك-آرامش ذهن -انجامد می "یدرون یو گشادگ یحس "فراخآورد كه به  می

 ند.یمناسب را برگز یبه عقب نهاده و پاسخ یگام

 ن یم و از ایبلافصل خود گوش بسپار ی م به تجربهیآموز می كه ما یهنگام -یكامل در زندگ یداریحاضر بودن و ب ییتوانا

 رند.یگ می رویابند و ارتباطات نی می م روابطمان غنایین بگوتجربه سخ

 ق عطف توجه به عادات ذهن و بدن، یاز طر -یاریهش یها  نیق تمریروزمره از طر یش تمركز در زندگیافزا یبرا یروش

 م.یم كه به ذهن خود صراحت ببخشیكن می خود را مجهز

 یما تنها زمان -]یخاص یدن به جایرس یبرا[ ع و بدون تقلا یوس یك آگاهیورش ق پریت از طریش خلاقیافزا ییتوانا 

كه در دام  یگر، هنگامیم. به عبارت دیخود باز و حاضر باش ی نشده ینیش بیم كه نسبت به امكانات پیم خلاق باشیتوان می

 ار اندك است.یت بسیم، امكان خلاقیتفكر معمول خود گرفتار یها  وهیو ش ها  نگرش

 نظر شركت كنندگان

 كار گفته اند... طیدر مح یاریهشكاهش استرس بر اساس  یآنچه شركت كنندگان سابق برنامه

 گر حواسم را پرت كنند.ید یزهایم معطوف كنم بدون آنكه چیها  را به پروژه یشتریتوانم توجه ب یم 

 رم و تمركز كنم.یاد گرفتم آرام بگین كارگاه ذهن و جسم من را توسعه داد. یا 

 ر قابل كنترل شود.یش از آنكه غیر دهم، پییآن واكنشم را نسبت به استرس تغ یلهیار دارم تا به وسیدر اخت یحالا ابزار 

 آرام تر، من را متفكرتر ... كارآمدتر كرده است. یكردیرو 

 مد نظر  ینم، امور را به صورت كلیآنكه تنها بخش خودم را بب یبه جاباشم و  یبهتر ین برنامه به من كمك كرد شنوندهیا

 قرار دهم.

 ارانه بدهم.یهش یعكس العمل نشان دهم، پاسخ ها  تیآنكه به موقع یتوانم به جا می بهتر 

 رم.یگ می دم اما الان آنها را چالش در نظرید می ش از برنامه مشكلیافته ام، پیتر  كارم را لذت بخش 

 شده ام.تر  و سازندهتر  در كارم خلاق 

 نم.یام را بب یزندگ یر كاریغ یها  جنبه یشتریتوانم با وضوح ب می زین ام هشدر كار مدفون یكه ز یزمان یحت 

 به عمل آورم. یدانم چطور از خودم مراقبت بهتر یم 
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