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 ییمایدر كاهش سوانح هواپ یارینقش آموزش كاهش استرس بر اساس هش

 

 سیرل بوکت ،بن براینت : دكتر نویسنده

 یمانین ایرحسیام، سحر طاهباز  ترجمه و ویرایش:

To Avoid Serious Crashes, You Have to Be Mindful. Forbes Magazine, April 21, 2009    :منبع   

   

ز مشكلات ا یكیما یهواپ ین سوانح، در كنار مشكلات فنیاز ا یاریم و در بسیهست یاریبس ییمایهر ساله شاهد سوانح هواپ

 ترین از عمده  یكی یتوجهن پرواز است. مشكلات یر مسئولیتوسط خلبانان و سا یریم گیدر تصم یانسان یز خطاهایتفكربرانگ

 ند. به طور عمده دو نوع اختلال توجهیتوانند مداخله نما می یدر مواقع بحران یریم گیروند كه در تصم می به شمار یمشكلات

 كه به مشاغل پر استرس استغال دارند مشكل ساز شوند. یافراد یژه برایتوانند به و می

تیتثب.  ۱
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است  ییها  محرك ریسا به توجه در یناتوان و خاص محرك كی به فرد توجه یمحدود شدن دامنه یت نشان دهندهی: تثب

روند. به عنوان مثال،  می شمارت به یار با اهمیموثر بس یریم گیدر تصم یتوجه فرد قرار دارند و گاه یكه همزمان در دامنه

 معطوف take-offند یدن به فرایر كاركنان پرواز به سرعت بخشیا سایر پرواز تمام توجه خلبان و یل تاخیكه به دل یهنگام

كه ممكن است در همان لحظه وجود داشته باشند  یر مشكلاتیده گرفتن سایت اتفاق افتاده و احتمال نادیند تثبیشود، فرا می

 ابد.ی می شیافزا

یدگیآرم  .۲
2

كه  یدهد. به عنوان مثال، پس از انجام حركت می ار بالا رخیتمركز و توجه بس یها  معمولاً به دنبال دوره یدگی: آرم

ن مدت یاندك وارد استراحت شود و در ا یمدت یاز داشته است، ممكن است ذهن خلبان براین ییار بالایبه دقت و توجه بس

 موثر پاسخ دهد.  یوارده به طرز یها  نتواند به محرك

یاری"هش مهارت دهد كاهش ییهوا سوانح در را یانسان یخطا زانیم تواند می شده ذكر موارد یتمام در كهای  همفقود یحلقه
3

 "

( یبدن یها  )افكار، عواطف، حس یو درون یطیمح یها  محرك یلحظه به لحظه از تمام یتوجه و آگاه یبه معنا یاریشاست. ه

 ن منظم دارد. یاز به آموزش و تمریست و نینای  هن مهارت كار چندان سادیاست. كسب ا

است كه ممكن است با آن  یر مشكلات اورژانسیا سایما و یهواپ یمقابله با نقص فن یها  شامل مهارت یدوران خلبان یها  تمام آموزش

ن بحران یكه تحت ا یدر افراد یاریبس یكیولوژیزیرات فیی، تغیناگهانك رخداد ینجاست كه به هنگام وقوع یمواجه شوند. اما نكته ا

و نه  –ف دست و پا یق و ظریازمند حركات دقین پرواز نیر مسئولیز سای، خلبان و نین حالتیدهد. و در چن می رخاند  هقرار گرفت

ط یبه منظور بقا در شرا یعیطب یها  شن، واكنیدرست اند. بنابرا یریم گیشفاف به منظور تصم یز ذهنیو ن -یحركات زمخت بدن

ك یازمند یفرد ن یطین شراین، در چنیط شوند. بنابرایتوانند باعث از دست رفتن كنترل فرد بر شرا می -زیجنگ و گر – یبحران

ط، فرد ین شرایدن با آن، بلكه كنترل آن را به دست گرفتن. در ایز نجنگیت و نی" است: فرار نكردن از موقعیعیر طبی"غ ینهیگز

 رد:یش را به دست گیاول كنترل بدن خو ید بتواند در درجهیبا
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 - fixation 

2
 - relaxation 

3
 - mindfulness 
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  آگاه شدن از نرخ تنفس 

 دنیق كشیآرام و عم یها  نفس 

 و رها كردن آنها  یعضلان یآگاه شدن از تنشها 

است.  یرونیو ب یع درونیلحظه به لحظه از وقا یمهارت آگاه به عنوان یارین هشیازمند آموزش و تمریاد شده نیموارد  یتمام

به منظور  یمتعدد یها  آن آموزش یاست كه در طای  ههشت هفتای  هدور MBSR یاریهش اساس بر استرس كاهش آموزش یدوره

ن یاست كه شامل: تمر ین اصلین دوره شامل سه تمریرد. ایگ می ش صورتیمختلف تجارب خو یها  فرد از حوزه یش آگاهیافزا

مل نشان دادن نسبت به آنها(، الع عكس و قضاوت بدون خود یبدن یها  حس به نسبت لحظه به لحظه یآگاه) بدن ارانهیهش ینهیمعا

م و آرام( و نشست یملا ین حركات بدنیدر ح یبدن یها  رات حسییلحظه به لحظه نسبت به تغ یارانه )آگاهیهش یبدن یها  كشش

ا عكس العمل نشان دادن نسبت به یر شدن در آنها و یعواطف فرد بدون درگان افكار و یلحظه به لحظه نسبت به جر یارانه )آگاهیهش

ن پرواز را جهت حفظ آرامش یتوانند مهارت مسئول می حات ذكر شده در بالایاد شده با توجه به توضی یها  مهارت یآنها( است. تمام

 ت كنند. ین بروز بحران تقویدر حتر  مات موثرتر و درستیو اتخاذ تصم

 


