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ا یك و ینیمارستان، كلیك بار در هفته به بیماران یاست كه در آن بای  هشت هفته یك برنامهی یاریهشكاهش استرس بر اساس 

كنند. شركت كنندگان  می مار شركتیب ۰۲تا  ۲۲متشكل از  یكلاسم در یساعت و ن ۲مدت  یمراجعه كرده و برا یجلسات خصوص

ر درد یمزمن نظ ی، انواع دردهایقلب یها  یماریباشند، از جمله ب می را دارا یط طبیاز مشكلات و شراای  ف گستردهین دوره طیدر ا

(، فشار IBSر )یك پذیتحر یروده همچون سندرمای  روده -ینه، پروستات و مشكلات معدیو سردرد، سرطان س یالژیبرومیپشت، ف

استرس در  یآنها سطوح بالا یكه مشخصه یط متعددیك(، و شرای)پان یحملات وحشتزدگ  اضطراب،  مزمن، یخون بالا، خستگ

 باشد.  می یشغل، خانواده و زندگ

 یو مشكلات روزمره یاز مشكلات طب یف متنوعیاست كه ط یاز بزرگسالان یناهمگن یها  شامل گروه MBSR یها  اغلب كلاس

 روزمره قرار یآن در زندگ یو كاربردها یاریهش ین افراد در معرض آموزش فشردهیا یكنند؛ و تمام می را تجربه یزندگ

ك ساعت یقه تا یدق ۵۴ن یروز در هفته( ب ۶د هر هفته در كلاس حاضر شده و هر روز )ین دوره بایرند. شركت كنندگان در ایگ می

 ییها  ید ینشسته( با استفاده از س یاریهش  ،ارانهیهش یوگای  بدن، یارانهیهش ینهین دوره )معایا یفنون اصل ین رسمیبه تمر

ك یجلسات ششم و هفتم دوره در  یشركت كنندگان در فاصله  به علاوه،شود.  می ارشان قرار دادهیدوره در اخت یبپردازند كه در ط

ن دوره با استفاده از فنون یپردازند. شركت كنندگان در ا می در سكوت یاریهش یفشردهن ی، به تمرینیخلوت گز یروز طولان

 ند. یدار نمایب یام و دگرگونیالت  ، رشد،یریادگی یخود را برا یكوشند منابع درون می وگایو  یاریهشرومند ین

قات آثار سودمند یج تحقی. نتااند  هماساچوست گذراندك كاهش استرس دانشگاه ینین دوره را در كلینفر ا ۲۴۲۲۲حدود  ۹۱۹۱از سال 

ن دوره، یاغلب شركت كنندگان در ا ی. و به طور كلاند  هز نشان دادین یكار یها  طی، كه در محینیت بالین دوره را نه تنها در جمعیا

هشت هفته آموزش نشان  یخود، از جمله درد، در ط یو روانشناخت یرا در علائم طب یمعنادار ینیر و از نظر بالیكاهش چشمگ

 رییتغ یا به طور كلیگر و با دنیز ارتباطاتشان با افراد دیو نن افراد نسبت به خودشان، یدگاه مثبت ایگر، دید ی. از سواند  هداد

ع یپردازش وقا یوهیر قرار داده و موجب بهبود شیرا تحت تاث یمنیستم ایكاركرد س یاریهشكه  اند  هقات نشان دادیر تحقیابد. سای می

 شود.  می ط استرس زایتحت شرا یمنف

كا یاز دانشگاه ماساچوست امر MBSRارشد  ی، مشاور و مربیمانین ایرحسیامه توسط یمارستان آتیدر ب ۹۰۳۲ن دوره از سال یا

 یبرا یه به صورت تخصصیمارستان آتیران و بیا ین دوره تا كنون در دانشگاه تهران، انجمن روانشناسیاگردد.  می برگزار

د به وب یتوان می ن حوزهیدر ا یآموزش یها  ز برنامهیو ن یاطلاع از مقالات علم یبرا ده است. یبرگزار گرد یان روانشناسیدانشجو

 د:ییر مراجعه نمایت زیسا
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