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Abstract 

Introduction: The connection between 

psychological issues and the immune system is 

one of the most controversial issues in the world  

of modern science. It is important to pay 

attention to psychological states due to 

involvement with immunological factors in 

chronic diseases. Psychological interventions 

stimulate the immune system leads to positive 

health consequences. Psychological 

interventions affect health and the immune 

system in a variety of ways. The aim of this study 

was to summarize recent studies on the effect of 

mindfulness-based interventions immune 

response based on a systematic review of 

research texts.  

The present study is a descriptive review and 

according to the implementation method, it is one 

of the systematic review studies. Searching for 

research history using the following electronic 

databases using English and Persian keywords 

Immune system, Mindfulness since 2005 Up to 

2019 were collected. After searching and 

evaluating on 13 articles. Results were 

qualitatively reported. 

Conclusion: Various studies have shown that 

patients receiving mindfulness-based stress 

reduction therapy reported lower levels of stress, 

depression, and anxiety, and that this treatment 
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  بهبود  باعث  درمان  واین  کردند  گزارش  را  اضطراب  و افسردگی

 .شود  می  بدن  ایمنی  های   شاخص  انواع  در  ایمنی  سیستم

 استرس  کاهش  درمان  بدن،  ایمنی  پاسخ :های کلیدیواژه

 مزمن. های بیماری آگاهی،  ذهن  بر مبتنی
 

improved the immune system in a variety of 

immune indicators. 

Keywords: Immune response, mindfulness-
based stress reduction therapy, chronic 
diseases. 
 

 1400 دی پذیرش:                  1400آبان دریافت :    پژوهشی  نوع مقاله :

 

 مقدمه
 و  بهداشتی  مشکلات مهمترین مزمن های بیماری  نتیجه در و کرده تغییر بیماری الگوی  صنعتی،  و  اجتماعی تحولات  با  امروزه

افزایش   .کنند  می تحمیل  جامعه  به را  زیادی اقتصادی های  هزینه و  استرس اند منبع ترین  اصلی خود  که هستند جوامع روانی

درصد از بار بیماری ها را به خود اختصاص    43شیوع بیماری های مزمن و مشکلات مرتبط با آن موجب شده بیماری های مزمن 
دارد که تعدادی از آن ها عبارتند از   وجود های مزمن بیماری این از  بسیاری  انواع (.  2019دهند )مارتیننگو، السون و باجپای، 

بیماری های مزمن و (.  2011،  1وهمکاران )چن  یس، دیابت و انواع دردهای مزمنسرطان، مالتپیل اسکلروز با توجه به شیوع 

با   مرتبط  به جنبه های مختلف این موضوع مهم  پرداختن  این بیماری ها،  ناشی از  بار  جمله مرگ و میر و  پیامدهای آن از 
 (.2019سلامت ضروری است )سنق، گویل و رای، 

توجه به حالات روانشناختی به سبب درگیری   .است  روز  علم  یایدن  زیانگبحث  موضوعات  از یمنیا  ستمیس  با یروان  مسائل ارتباط

  که دهدیم  نشان  یمتنوع با عوامل ایمونولوژیک  در بیماری های مزمن حائز اهمیت است. در واقع توجه به حالات روانشناختی

 یهااسترس.  گرددیم  یمنیا  ستمیس  عملکرد  در  هاییتفاوت  موجب  تیشخص  هایویژگی  و  یعاطف  تیوضع  ،یروان  مسائل
  دهند  قرار  خود  ریتأث  تحت  گیریاندازهقابل شکل  به را  یمنیا ستمیس  عوامل توانندیم  باشند، هم  فیخف نسبتاً  اگر یحت وتمتفا

ازبین سلول های ایمنی وضعیت سایتوکاین ها در افراد افسرده در مقایسه    (.1397 ترمان،  و توکل  ،یخلعتبر  پار گامی،  ینیریش)

عوامل زمینه ساز بیماری های 2013با افراد سالم بسیار متفاوت است )لو و همکاران،   (. استرس و وقوع رویدادهای تروماتیک 
با سطوح 2013ا،  سیستم اعصاب مرکزی و همین طور سیستم اورگانیک محسوب می شوند )ایواتا، دوما و اوت (. اضطراب هم 

 از شاخص های ایمنی مرتبط است. TNFو   CRP ،IL6بالاتر  

 و  ایبارئ)  دارد  ارتباط  ایمنی  سیستم  اختلال  با  بزرگ،  و  کوچک  رخدادهای  از  ناشی  استرس  که  است  داده نشان  هاپژوهش

 استعداد بروز  به  منجر ایمنی  سیستم  تضعیف  بالعکس  است،  مؤثر سرطان بهبود  و کنترل در یایمن سیستم(.  2014 گل،یاسپ
  کنندیم بازی ایمنی  سیستم کارکرد تعادل در حیاتی  نقشی یمنف چه  و مثبت چه هاجانیه. گرددیم هاسرطان انواع به ابتلا

  مختلف انواع در  طبیعی کشنده  یهاسلول  فعالیت  میزان(.  1396 همکاران، و زاده  ظهری فر، یبهار در چین، ،یخیش ،یاکبر)

 استرس نقش  به  توجه  با  ن یبنابرا(.  2002  ، یرزویف یصابر و کومار ،یخیش رغفران،یام) است ترنییپا  سرطان  به مبتلا بیماران
  دفاعی  سیستم  بر  هورمون  -عصب  یهاراه طریق  از  یا  و  یمرکز  یعصب سیستم  تداخل  طریق  از  استرس  ی،دفاع یهاسلول بر

 محافظت  یسرطان یتومورها و  یعفون   یهایماریب  مقابل در  را  بدن  یسلول  و هومورال  مکانیسم دو  با  ایمنی سیستم.  گذاردیم اثر

  فانکورت،)  شودیم   ایمنی سیستم  مهار  باعث کورتیزول  افزایش  و  رندیگیم  قرار استرسورها  ریتأث تحت  مکانیسم دو هر.  کندیم

 در روانی  فشار کننده  تعدیل عوامل شناسایی  اما نیست،  پذیر  امکان زندگی از  یروان  فشار  حذف(.  2016  کاروالهو، و مونیلیو
 احساس افراد که  شوند استرسی  تعدیل بموج توانندیم اجتماعی روانی  عوامل. است گرفته قرار توجه مورد  ریاخ پژوهش های

 
1 .  Chen & et al 
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  شدن دچار هنگام  به  که  افرادی است داده نشان تحقیقات  نمونه، برای.  مؤثرند  نیز ایمنی دستگاه  پاسخ  بر  عوامل،  نیا.  کنندیم

 سیستم ضعف. دارند  یتریقو  ایمنی دستگاه  برخوردارند،  قدرتمندی  اجتماعی  حمایت  از  مدت، طولانی  و شدید  استرس به

 (.1396 همکاران،  و یاکبر) است  تربرند،کمیم بهره  یترکم اجتماعی  حمایت  که کسانی از  آنان ایمنی

 شرایط  منفی  پیامدهای بروز از  پیشگیری منظور  به  تلاش  یا  محـیط  بـا  فـرد سـازگاری  افـزایش بـرای  کوششی  عنوان  به  مقابله 
  بهبود  و  استرس  کاهش  در  ی مؤثرها مهارت  از  یکی(.  2007  ،  لجرلوند  و  کواتز ش،یانگل وایـت،)اسـت  شـده توصـیف  فشارزا

 های  روش(  1997)   همکاران  و  اسپیگر وانت. است  استرس با مقابله  ی ها  مهارت  بیماری های مزمن شناختی  روان تیوضع

  مانند هستند،  همراه  بهتری شناختی  روان  سازگاری با که  هایی  روش  به  را سال بزرگ سرطانی بیماران  در  استرس با مقابله
  انفعالی، پذیرش مانند  همراهند  شناختی  روان  مشکلات  با  که  ییها  روش  و ینیب  خوش  و  جنگنده  روحیه  داشتن  مواجهه،

 مهم متغیرهای  از یکـی  مقابلـه  هـای مهـارت یکل  طور  به  اما. ندا کرده  تقسیم  رگرایییتقد و کنترل  فقدان احساس  اجتناب،

 یم رفتاری  و شناختی های  مؤلفه  شـامل و اسـت گـسترده مفهـوم  دارای  که است  زندگی  زای  استرس شرایط  با  رویارویی برای

( اثربخشی روش مدیریت استرس شناختی رفتاری در وضعیت تکثیر لنفوسیت  2004در مطالعه مگ گریگور و همکاران ). شود
ها در بیماران مبتلا به سرطان سینه گزارش شده است. اثربخشی مدیریت استرس در بهبود قابل ملاحظه در درگیری مفاصل  

)بارسکی و  ESR(، استرس روانشناختی و شاخص ایمنی 2001)شارپ و سنسکی و الارد،   CRPو کاهش در شاخص ایمنی 

 ( گزارش شده است.2010همکاران، 
بیماری های مزمن، مولتیپل اسکلروزیس است که از شایعترین بیماری های مزمن دستگاه عصبی مرکزی می یکی دیگر از انواع 

با میلی2015، 2هاریسون) باشد نورون( که همراه  بیماری، ن زدایی  های عصبی است و قطعات متعدد دمیلینه شده حاصل از 

(. بیماری مولتیپل  2005،  3دهد )مک کاباگیرد و عملکرد حسی و حرکتی را تحت تأثیر خود قرار میسرتاسر ماده سفید را می

ی به لحاظ جمعیت شناختی در آغاز بزرگسالی  اسکلروزیس دومین علت شایع ناتوانی در جوانان می باشد. معمولاً علائم این بیمار
)دنیسون 20-40) دهد  نشان می  همکاران،    4سالگی( خود را  به سایر  2008و  نسبت  مولتیپل اسکلروزیس  (. افسردگی در 

از بیماران حداقل یک دوره از افسردگی عمده را در طی بیماری خود احساس و تجربه    %60تر و بیش از های مزمن شایعبیماری

کنند که میلین زدایی فیبرهای عصبی نه تنها بر کارکرد سیستم حسی و (. پژوهشگران بیان می2014،  5مورگانت) ی کنندم
(.  2002، 8، و ژاکل7، برون6ها و علایم آسیب شناختی روانی را ایجاد نماید )هاسلیترگذارد بلکه ممکن است نشانهحرکتی اثر می

بسیار بالاتری از اختلالات روانی همچون  به طوری که بیماران مبتلا به م ولتیپل اسکلروزیس نسبت به افراد سالم دارای سطوح 

 .(2017و همکاران،   10گریک  ؛2010و همکاران،   9بوچنن)  افسردگی و استرس می باشند

  علائم. کندمی درگیر  را  بدن  از  مختلفی  هایاندام که  است مزمن  و التهابی  خودایمنی، بیماری  سیستمیک،  اریتماتوی  لوپوس
 مشکلات  ازجمله مشکلات از  وسیعی  طیف  تواندمی و است  متفاوت  مختلف،  بیماران در  آن  آگهیپیش و  سیر  بیماری،  این  بالینی

  دلیل  به  بیماری  این  در(.  2018 تم، و  تکسیرا)  گیرد بر در را  بدن حیاتی هایاندام  شدید درگیری تا مفاصل و  پوست در خفیف

 
2. Harrisons 
3. McCabew 
4. Dennison 
5. Morgante 
6. Haussleiter 
7. Brun 
8. Juckel 
9. Buchanan 
10. Greeke 



76  

 پژوهشی متون مند نظام مرور: مزمن های بیماری در بدن ایمنی پاسخ بر آگاهی ذهن بر مبتنی مداخلات تأثیر

 
 

  التهاب  و  ایمونولوژیک  هایواکنش  درنتیجه، و  شودمی  تولید  هاسلول اجزای  علیه  هاییبادی اتوآنتی  بدن،  ایمنی سیستم  در نقص

 (.2012  کالونین، و  توتانکو) افتدمی  اتفاق  بدن  مختلف  هایاندام در  بافتی و  سلولی تخریب  آنها،  از  ناشی

فرایندهای   تحریک  با  روانشناختی  شوند. مداخلات مداخلات  می  مثبتی  سلامتی  پیامدهای  ایجاد  موجب  ایمنی  دستگاه 

می گذارند که یکی از آن ها دستگاه ایمنی است. روش  ذهن بر مبتنی هایروانشناختی از راه های گوناگونی بر سلامتی تأثیر 
 رفتاری  و عاطفی اثرات از  برخی و  محدود آگاهی نقش  کاهش  باهدف هاروش  این.  است درمانی هایروش  این از  اینمونه آگاهی

شوند می  بیماران این  شناختیروان تجربیات  در  اختلال  باعث  که واقع می  مؤثر    _ کابات  (.   2006،  12تمرریوک11)بائر  شود، 

به شگذهن آ13زین بدون قضاوت و در هدفمند  خاص،   اییوهاهی را توجه کردن   پیشداوری تعریف کرده است زمان کنونی و 
 (.  2007وهمکاران،  14)مورن

 تأکید  درمانی روان اساسی یهامؤلفه از  یکی  عنوانبه  آگاهی ذهن  گنجاندن  لزوم  بر  بار  نخستین  برای(  1993)15نلینها  لمارشا

  کنونی  لحظه بر متمرکز توجه  که  دارد قرار فرد  توجه در  کنونی لحظه  بر  تمرکز  و  قصدمندانه آگاهی  قضاوت، از  کرد. خودداری

  فیزئولوژیکی  شناختی، فعالیت های  شامل بلاواسطه  تجربه  یهاجنبه تمام پردازش  حال  برلحظه توجه  که دارد  نیاز فرد  توجه در
 و شودمی آگاه خود روزمره  فعالیتهای  از آگاهی، ذهن بر  مبتنی  تکنیکهای و  فعالیتها  طریق از فرد. شودمی موجب  را رفتاری  یا

  (.  2012،  17و ساندرسون  یرأ  ;  2018وهمکاران،  16شود)سگالآینده رها می  بر گذشته و اتوماتیک متمرکز ، ذهن روزمره از

 ، افکار  بر  تمرکز.  است خود  تمرکز و خود  به توجه  بر مبتنی  که است رفتاری مداخله  یک آگاهی ذهن  بر مبتنی استرس کاهش
  درمان  در ،  حقیقت در.  شوندیم حاصل  زندگی  هاییتفعال  تمام  با  تنفس بر  تمرکز  باها مهارت این. است  ادراکات و احساسات

  دهند گسترش  را دلسوزی  و  پذیرش  ، خود  تجربه از قضاوت جای  به  گیرندیم  یاد  افراد ، آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش

  یاد هایتموقع به پاسخ  برای جدیدی  هایروش  و کنند ایجاد  را فعلی لحظه  از  آگاهی  ،ایجادکنند18هدایت خودکار جای به  و

،  19)کرین  شودنمی  بررسی جلسات  در  یماًمستق دهدیم نشان  طبی لحاظ  از کننده  شرکت که  مشکلی خاص  ماهیت.  بگیرند
2017  .) 

مداخله مبتنی بر کاهش استرس و آرامش عضلانی می توانند با کاهش هیجان منفی و متعاقبا با پایین آوردن فعالیت در دستگاه  

(. پژوهشی با بررسی  2001ایمنی و یا پایین آوردن فعالیت رشته های سمپاتیک، بی نظمی ایمنی را کاهش دهد )میلرو کوهن، 
ایمنی با تمرکز بر پروتئین های التهابی، بروز ژن های سلولی، تعداد سلول های ایمنی،  اثرات ذهن آگاهی بر پاسخ های سیستم

بر شاخص های خاص التهابی، ایمنی سلولی، پیری   پیری سلول ها و پاسخ های آنتی بادی نشان داد که تمرین های تن آرامی 

بودند )بلک و اسلاویچ،   پاتل2017زیست شناختی مؤثر  ) (. کارلسون، اسپیکا،  نشان دادند که  2004و گوددی  ( در پژوهشی 

مداخلات ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر حفظ و ارتقای سبک های مقابله با بیماری، کاهش استرس و بهبود عملکرد  
به سرطان سینه و پروستات مؤثر بوده اند.    سیستم ایمنی بدن در بیماران مبتلا 

سخ جنگ یا گریز می شود و منجر به تولید کاته کولامین هایی مانند کورتیزول در استرس روانشناختی به طور معمول باعث پا

نهایت اختلال ایجاد می کند. میکروبیوت های سالم در صورت عدم استرس، اسیدهای  بخش های مختلف بدن می شود و در 
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ترس میکروب های تغییر یافته روده چرب با زنجیره کوتاه تولید می کند که اثرات ضدالتهابی و ضذ توموری دارد. در حین اس

پاسخ استرس از  گذارد. مدیتیشن به تنظیم  میکروبیوم تأثیر می  به واسطه  بر تنظیم انتقال دهنده های عصبی تعدیل شده 

پترسون، میلز و چوپرا،   (.2017طریق سرکوب حالات التهابی مزمن و حفظ عملکرد سالم روده کمک می کند )هاوسهام، 

پزشکی هادرمانن گفت، صرف نظر از اینکه توایمدرنهایت   توانند به درمان  بیماری های مزمن کمکی کند،  مداخلات یمی 
نیز  به کاهش مشکلات  روانیمغیردارویی  نظرتوانند  بپردازد.   با بیماری های مزمن   اهمیت به  شناختی ایجاد شده مرتبط 

 متغیرهای  بر  MBSR درمان  اثربخشی  بدن بررسی ایمنی  پاسخ  ان وبیمار  در استرس  با  کنارآمدن  راهبردهای  و  بیماری  پذیرش

 ها پرداخته شده است.انواع بیماری های مزمن، در این مقاله به بررسی مروری شماری از پژوهش در مذکور
 

 روش پژوهش  

 استفاده  با پژوهشی  سابقه جستجوی  است.  مندنظام مرور  مطالعات  جزء اجرا روش  به  توجه  با و توصیفی  مرور  یک  حاضر پژوهش
  نور،  تخصصی  مجلات  پایگاه انسانی،  علوم  جامع  پرتال  ،(sid)  علمی  اطلاعات  پایگاه  شامل زیر  الکترونیکی یهاداده  یهاگاهیپا از

web of science, google scholar, pubmed,sciencedirect زمانی  استراتژی.  شد  انجام  ایران  در  بدون محدودیت 

 در و هاآن سیستم ایمنی بدن، بیماری های مزمن و ترکیب  ،ذهن آگاهی فارسی  یهادواژهیکل از  استفاده  با مقالات  جستجوی
معیار اصلی ورود .  شد استفاده  هاآن  ترکیبات  و  Mindfulness, Imune system, Chronic painواژگان از خارجی  یهاهینما

 و داخل  پژوهشی  - علمی مجلات  در شدهچاپ  زبانیسیانگل  و فارسی  مقالات: از بودند  عبارت  مطالعه مروری،  مقالات به این

 کیفی و  توصیفی  ی،امشاهده مند،نظام  مرور پژوهشی  یهاطرح با مقالات بود؛  دسترس در هاآن کامل متن که  کشور از  خارج

ابتدا عناوین تمام  باشند؛  یدسترسقابل  هاکتابخانه  آرشیو در با شدهچاپ آنلاین طریق  از کامل مقاله  صورتبه  باید  هاپژوهش
قرار گرفت و مقالات    موردمطالعه  دقتبه  ماندهیباقسپس عنوان مقالات  بررسی و موارد تکراری حذف شد،  آمدهدستبهمقالات 

  ،برنداشتند   در کافی  اطلاعات  که  مطالعاتی  باشد؛  نداشته وجود هاآن  کامل  متن  که  بودند  مقالاتی  معیارهای ورود که شامل  فاقد

  ییهاپژوهش.  دیگرد مشاهده  هایریگیپ  در  زشیر  یبالا  زانیم و خروج  و ورود  یارهایمع  غلط،  یریگنمونه روش  کم،  نمونه  حجم
نامه به سردبیر و گزارش موردی   صورتبهجدی از مطالعه حذف شدند. همچنین مطالعاتی که  یشناختروش یهاضعف  دارای

 بودند از مطالعه خارج شدند.

 

 هاافتهی

(  مطالعه  در  غربالگری  معیار)  بودند همخوان  پژوهش  باهدف  عنوان  ازنظر که  مقاله  28 ،آمدهدستبهمقاله    45  از  مطالعه این در
 مرور  مطالعه  وارد تعداد  تیدرنها و  ؛گردیدند  غربالگری  دوم مرحله وارد مطالعه  13 تعداد و حذف  مطالعه از اولیه  غربال از پس

 است. شدهارائه ادامه در  مطالعات اصلی  نتایج خلاصه  که  ؛شدند مندنظام

در پژوهشی تحت عنوان ذهن آگاهی و تأثیر آن بر کیفیت زندگی و پاسخ ایمنی زنان مبتلا به سرطان    (2019)زینیلسکا    و کاز

.  بگذارد   آنها  روان بر  منفی  تأثیر  است ممکن  زنان زندگی سبک در تغییر  و کاربردی درمان  ،  پستان  نشان دادند که تشخیص
 می  که. شود می داده  نشان هستند، مبتلا  پستان  سرطان  به هک  بیمارانی در  اغلب خستگی و اضطراب ،  افسردگی  مانند  علائمی

 تأثیر( MBSR) آگاهی  ذهن بر  مبتنی  استرس کاهش.  شود منجر زندگی  پایین  کیفیت و   بدن  ایمنی  سطح  کاهش به تواند

  سرطان  بیماری  به  که  افرادی  به  نسبت  بیماران  این ،  این بر  علاوه.  دارد  پستان  سرطان  به مبتلا  بیماران  زندگی  کیفیت بر  مثبتی
  بر  مبتنی  استرس کاهش. هستند(  NKCA) کمتر طبیعی کشنده  سلولهای  فعالیت  و بدتر ایمنی پاسخ  دارای نیستند،  مبتلا

  درمان از  بعد و  طی در که  بیمارانی.  شود ایمنی  پاسخ بهبود و  طبیعی  کشنده سلولهای  مجدد  ایجاد  باعث  تواند می آگاهی ذهن
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  نشان بالاتر طبیعی  کشنده سلولهای  ، بودند  شده   بدن  ایمنی  سطح  در  بهبود  متوجه  آگاهی  ذهن بر  مبتنی  استرس  کاهش

  بر علاوه.  دهد می کاهش  را اضطراب و  افسردگی ، خستگی سطح آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش  که نیست شکی.  دادند

  نسبت و ترسند می  کمتر  بیماری عود  از ،  گیرند می  قرار آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش درمان تحت  که بیمارانی ، این

 .دارند  کمتری واکنش عاطفی استرس  به
در پژوهشی تحت عنوان فواید روانشناختی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی و عملکرد سیستم   (  2019)متیو و  تل  جانسک،

به ای به سرطان پستان مبتلا شده اند،  به تازگی    پستان سرطان با  تازگی به که  ن نتیجه رسیده اند که زنانیایمنی زنانی که 

 سطح  تغییر  و(  NKCA)  کشنده طبیعی  سلولی فعالیت کاهش با  همراه روانشناختی پریشانی دچار  ، اند  شده  داده  تشخیص
  به مبتلا زنان  پستان، سرطان مرحله  تایید  از پس.  بیاندازد خطر به  را  سرطان کنترل  است ممکن که شوند، می ها  سایتوکاین

برای  آگاهی ذهن  بر مبتنی  استرس کاهش هفته ای  8  برنامه  یک  به(  نفر  192) اولیه مراحل در پستان  سرطان   یک و عده ای 

 دروه.  می دیدند  آموزش بهداشت  آموزش  و سرطان بهبود  درکلاس های کنترل  گروه.  شدند انتخاب  ای  هفته 8 گروه کنترل

  قبل مرحله  در و کردند تکمیل  را سنجی  روان  ابزارهای زنان.  شد  اجرا  گروهی قالب در  آگاهی ذهن بر  مبتنی استرس  کاهش
مبتلا   زنان  کنترل گروه  با مقایسه در  ارزیابی شدند. ، ماهه 6  و  1  های دوره  در همچنین و ،  برنامه  اتمام  و ، مداخله ، مداخله

 در  ، این  بر علاوه. دادند نشان  را  افسردگی علائم  و  خواب  اختلال  ،  خستگی  ، شده  ادراك  استرس  کاهش به سرطان پستان

  سلولی فعالیت  تر  سریع  توجه قابل  ترمیم  که  دهند  می نشان  را مسیرهایی  آزمایش  گروه زنان  زنان گروه کنترل، با  مقایسه
  IFN-gamma تولید  و  تر  پایین IL-6 تولید کمتر،  گردش در  TNF-alfa  سطح با  همراه  دهند، می نشان  را کشنده طبیعی

به سرطان به که زنانی برای  آگاهی  ذهن بر مبتنی  استرس  کاهش آموزش  که دهد  می نشان  نتایج این. بیشتر   پستان تازگی 

  سرطان کنترل حامی که  را ایمنی  سیستم عملکرد  بلکه  است برخوردار  روانشناختی  مزایای از  تنها نه اند، شده  داده  تشخیص

 .بهبود می بخشد است،
)-آندرس همکاران  ایمنی2019رودریگز و  مسیرهای  مطالعه ی  به  پژوهشی  بیماران    -( در  بالینی در  تغییرات  و  التهابی 

فیبرومیالژیا تحت درمان با کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی پرداختند. فیبرومیالؤیا یک سندروم بسیار شایع و ناتوان کننده  

  MBSRرده ای از علائم شناختی و عفونی همراه است. هدف از این مطالعه تأثیر  با درد گسترده عضلانی اسکلتی و طیف گست
زن مبتلا به فیبرومیالژیا    70بود.    HS-CRPو    IL-10و    CXCL8و    IL-6بر علائم بالینی و نشانگرهای بیولوژیکی ایمنی مانند  

)درمان معمول بیماری و  2به طور تصادفی در   پMBSRروش درمانی  ماهه انجام شد. سنجش    12یگیری ( شرکت کردند و 

سیتوکین خون و ارزیابی های بالینی در ابتدا و بعد از درمان انجام شد. نتایج بدست آمده با استفاده از مدل های چندگانه خطی  

پروتکل انجام شد. نتایج نشان می دهد که  برای کاهش شدت علائم بالینی   MBSRو تجزیه و تحلیل هر  یک مداخله مؤثر 
بالاتر اولیه   IL-10از تمایل به کاهش شاخص ایمنی    MBSRن است. همچنین بیمارا   CXCL8جلوگیری می کند. سطوح 

بر روی علائم بالینی از جمله درد، انرژی، استرس و یا کیفیت خواب را تضعیف می کند.   MBSRمزایای عملکرد تمرین های 

ذهن آگاهی تأثیرات مهمی در تنظیم سیستم ایمنی بیماران  به طور کلی شواهد حاکی از آن است که کاهش استرس مبتنی بر 
را پیش بینی کند. سایتوکاین ها   MBSRالتهابی ممکن است تا حدودی اثربخشی بالینی    -فیبرومیالژیا دارد. مسیرهای ایمنی

 باشند.    MBSRو کموکاین ها ممکن است نشانگرهای زیستی کافی برای نظارت بر پاسخگویی به  

( در یک مطالعه مروری با عنوان مراقبه و عملکرد ایمنی: اثرات مدیریت استرس بر سیستم ایمنی  2018سانو )تیبورکس و رو
نشان دادند که عملکرد سیستم ایمنی می تواند پیچیده باشد و افزایش تعداد سلول های ایمنی یا فعالیت آن ها لزوما به معنای  

عملکرد س با این حال تقویت  نیست.  عوامل  بهبود سلامتی  مفید است.  سلامتی  یا مدیتیشن( برای  )با ورزش  یستم ایمنی 

روانشناختی مانند استرس و هیجانات بر روابط ایمنی مغز تأثیر می گذارند. به طور خاص استرسور حاد ایمنی بدن را تقویت 

پایین عملکرد سیستم ایمنی  می کند، در حالی که استرسورهای مزمن عملکرد سیستم ایمنی را سرکوب می کنند. تنظیم بالا و 
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به عنوان یک مکانیسم سازگار تنظیم شده توسط هورمون های استرس دیده می شود. ترشح مزمن هورمون های استرس می 

عملکرد سیستم ایمنی و سرکوب می  تواند بار آلوستاتیک )نوعی پارگی و سائیدگی فیزیولوژیک( ایجاد کند و باعث اختلال در 

عنوان مثال به  کننده    شود.  هورمون آزاد  و  همچنین ایجاد التهاب می شود  پاسخ ایمنی و  باعث اختلال در  استرس مزمن 

کورتیکوتروپین بالا، تولید سیتوکین های پیش التهابی را تحریک می کند. هیجانات منفی می توانند عملکرد ایمنی را از طریق  
کوتاه مدت   به ارتقاء  بر ذهن آگاهی و   NFkBو افزایش فعالیت   telomere گرایش  سرکوب کنند. کاهش استرس مبتنی 

به التهاب و کاهش سیستم  بسیاری از واکنش های فیزیولوژیکی منجر  با تمرین های مراقبتی،  مثبت آن در ارتباط  تأثیرات 

 ایمنی ناشی از هیجانات منفی و استرس را خنثی می کند.  
نظام مند، تح  (2017)اسلاویچ  و  بلک ت عنوان مراقبه ی ذهن آگاهی بر پارامترهای سیستم ایمنی نشان  در یک مطالعه مرور 

 می  نشان را  روزمره  زندگی در ذهن آگاهی وضعیت  پرورش  برای را ذهنی آموزش چارچوب  یک ، آگاهی  ذهن دادند که مراقبه

  تحریک  و گردش  در  التهابی  های  پروتئین(  1: )پیامد  پنج  روی  ویژه تمرکز  با  را  بدن ایمنی سیستم  پارامترهای  این مطالعه.  دهد

بادی   آنتی پاسخ(  5)  و ایمنی  های سلول پیری(  4)  ،  ایمنی  های  سلول  تعداد(  3)  ، ژن  بیان  و سلولی رونویسی فاکتور(  2)  ،
  و   مطالعه طراحی ، بیمار  جمعیت  به توجه  با  مطالعات  طول در توجهی  قابل  ناهمگونی  تحلیل و  تجزیه این.  بدن در نظر گرفتند

 واسطه با  ایمنی  ،  التهاب خاص نشانگرهای  بر  را  آگاهی  ذهن  مراقبه احتمالی  اثرات  ها یافته این.  داد نشان  را  سنجش  روش

 است ممکن آگاهی  ذهن. است بیشتر  پژوهش  به نیاز و  است آزمایشی  نتایج این اما  دهد، می نشان  بیولوژیکی پیری و سلولی
 .بگیرد صورت  باید بیشتری پژوهش های  اثرات  این بررسی برای  اما شود، سلامتی  بدن ایمنی سیستم  پویایی و  بهبود  باعث

( آگاهی و کنترل التهابات بیولوژیکی جمع   -( در پژوهشی توصیفی2016باور وایروین  عنوان درمان های ذهن  مروری تحت 

بر کیفیت زندگی و واکنش های فیزیولوژی  بدن مانند تایچی، یوگا و مدیتیشن و تأثیر-بندی ای از درمان های ذهن ات آن ها 

و   IL-6و   CRPبدن انجام داده اند. نتایج اثرات چندجانبه درمان های ذهن آگاهی را بر شاخص های التهابی در گردش شامل 
سته  میزان سایتوکین تولید شده، نشان داد. بیشترین همبستگی در شاخص های ژنومیکی وجود داشت که کاهش ژن های واب

نوروآندوکرین و  توضیح داده شده است مانند تغییرات  این اثرات  برای  بالقوه ای  نشان داده است. مکانیسم های  به التهاب را 

 فرایندهای روانشناختی و رفتاری.
( بر شاخص 1394ناظمی اردکانی و همکاران  عنوان اثربخشی مداخله مدیریت استرس شناختی رفتاری  ( در پژوهشی تحت 

نی و روانشناختی بیماران مبتلا به آرتریت روماتوئید به بررسی روش مدیریت استرس که شامل تکنیک های آرمیدگی  های ایم

مطالعه  پرداختند. در این  ایمنی  های  بر شاخص  شناختی رفتاری است،  تمرین های  به آرتریت   44و  بیماران مبتلا  از  نفر 

یابی شاخص های روانشناختی و نمونه گیری خون در دو نوبت انجام شد. در روماتوئید در قالب دو گروه وارد مطالعه شدند. ارز
نشان داده شد که مدیریت استرس در کاهش علائم افسردگی  این مطالعه با استفاده از روش تحلیل کواریانس چند متغیری  

بود و شاخص ایمنی   سترس کاهش یافت.و میزان درد این بیماران تحت تأثیر مداخله مدیریت ا  CRPبیماران مؤثر 

 مزایای  ارزیابی  در مطالعه ی دیگری با در نظر گرفتن فاکتورهای ایمنی دیگر، تحت عنوان مقایسه  (  2015)متیو و تل  جانسک،
  آموزش  برنامه  یک که است  زنانی  با  سینه سرطان  به مبتلا  درزنان آگاهی ذهن بر  مبتنی مداخلات  ایمونولوژیکی و روانشناختی

  طبیعی  سلولهای  فعالیت میزان و  کردند تکمیل را  سنجی روان  ابزارهای  کنند، به مطالعه پرداختند. زنان می تجربه را  بهداشت

  ماهه  6 و -1  های  دوره در همچنین  و  برنامه تکمیل  و مداخله ، قبل مرحله  در  را سیتوکین  سطح و طبیعی کشنده سلولهای
  یافته. شد  استفاده  ها گروه بین و زمان گذشت با  نتایج  مسیر  تحلیل  برای  مراتبی سلسله  خطی  سازی  مدل  از.  کردند دریافت

 توجه  قابل  ترمیم آگاهی  ذهن بر مبتنی  مداخلات گروه  در  زنان  بهداشت، آموزش  برنامه با زنان  با مقایسه  در که  داد نشان ها

 توموری نکروز فاکتور سطح همچنین و  بالاتر  سلولی درون گاما  اینترفرون  سطح  با  همراه  طبیعی، کشنده  سلولهای  از  سریعتری

  نشان  نتایج این و.  دادند  نشان را  بیشتر گاما  اینترفرون سطح تولید  و تر  پایین 6  اینترلوکین  تولید ،  تر  پایین خون گردش  با  آلفا
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درمان  سرطان  تشخیص  مرحله  در  آگاهی  ذهن  بر  مبتنی  مداخلات  اولیه  تأمین  که  دهد  می  مزایای  از  تنها  نه  سرطان  و 

 .کند می  بهینه سرطان  کنترل برای را ایمنی  سیستم  عملکرد  بلکه است برخوردار روانشناختی

به بررسی 2012لرنر و همکاران)   بر سیستم ایمنی    ریتأث( در یک مقاله مروری  بر ذهن آگاهی  درمان کاهش استرس مبتنی 

برمیزان فعالیت سلولهای ایمنی   MBSRبودن     مؤثربدن در بیماران مبتلابه سرطان و ایدز پرداخته اند. نتایج پژوهش نشان از 
NK  باشدیم  . 

  آگاهی  ذهن بر مبتنی درمان شناختی رفتاریررسی اثر بخشی درمان ه ببی در تحقیق(  1391) زادگانرحیدو  دانش  کهرازئی،

و نشان دادند که گروه آزمایش   ،پرداختند  SCL90-Rشناختی بیماران سرطانی با استفاده از آزمون روان یهابر کاهش نشانه
،  ابافسردگی، اضطر اجبار، حساسیت بین فردی، ،  وسواس وشکایت جسمانی یهااسیدر مقایسه با گروه شاهد در تمامی زیر مق

 لایم،کاهش معناداری را دارد. عدی،  روانپریشی و شاخص کلی ئفکار پارانویاپرخاشگری، ترس مرضی، 

برنامه درمانی  2010فانگ و همکاران) بهزیستی روانشناختی آزمودنی های شرکت کننده در  ( پژوهشی را تحت عنوان افزایش 

جلسه    8لیت سلول های کشنده طبیعی بدن انجام دادند. پس از  کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی و ارتباط آن با افزایش فعا
آگاهی  درمان   بر مبنای ذهن  ی NKمشخص شد که فعالیت  سلولهای  کاهش استرس  و همین طور کیفیت  اندافتهافزایش 

 زندگی بیماران مبتلا به سرطان در ارزیابی روانشناختی افزایش یافته بود.

به بررسی تأثیر  این   (2007ان )کارلسون و همکار   آگاهی  ذهن بر مبتنی  استرس کاهش  برنامه  در مشارکت  مداوم  مطالعه ای 
.  پرداخته اند   پروستات  و  پستان سرطان به مبتلا یمارانب در  ایمنی و سیستم ریز درون غدد استرس، علائم زندگی، کیفیت بر

 استرس  کاهش  هفته ای  هشت  برنامه یک  در پروستات سرطان به  مبتلا بیمار  ده  و پستان سرطان به  مبتلا بیمار نه و  چهل

 دموگرافیک رفتارهای.  کردند نام ثبت ، بود  خانه در روزانه تمرین و  یوگا ،  مدیتیشن  ، آرامش شامل  که  آگاهی  ذهن  بر مبتنی

  تولید  ، بدن  ایمنی  سلولهای  تعداد  ،  بزاق دهان  کورتیزول  سطح  ،  استرس  علائم  ،  خو  و  خلق  ، زندگی  کیفیت  ،  سلامتی  و
 در.  شدند ارزیابی ماهه  12و   6بازه های زمانی   در و  مداخله از بعد و قبل قلب ضربان  و خون فشار  ، سلولی  داخل سیتوکین

  سیتوکین  مداوم کاهش از سال  طول در ایمنی الگوهای.  بود  یافته کاهش  معناداری  طور به کورتیزول سطح پیگیری، دوره طی

 استرس  علائم  با  ضربان قلب  و  یافت  کاهش  مداخله از  بعد  مداخله از  قبل از  سیستولیک  خون  فشار.  کند می  التهابی حمایت های
 کاهش و  زندگی کیفیت افزایش با  آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش  در برنامه در نهایت مشارکت  .بود  همراه شده گزارش

 .بود  همراه  خون فشار کاهش  و کمتر خلقی اختلال سازگار،  ایمنی الگوهای  و کورتیزول  تغییر  ، استرس  علائم

بهزیستی روانآگاهی و  ( با هدف تأثیر تمرین ذهن2007و همکاران ) کینگستون شناختی و تصویرسازی ذهنی بر تحمل درد، 

آگاهی و گروه تصویرسازی  دانشجو در دو گروه آموزش ذهن  44شناختی به انجام پژوهش پرداختند. در این مطالعه  فعالیت  روان
برای گروه آموزش آگاهی و دو جلسه جلسه برای گروه آموزش ذهن  6آگاهی در شده قرار گرفتند و آموزش ذهندیداری هدایت

داری در گروه دارای تمرین تصویرسازی دیداری هدایت شده اعمال شد. نتایج این پژوهش نشان داد که تحمل درد به طور معنی

آگاهی افزایش داشته است که این افزایش های ذهنآگاهی مهارتآگاهی افزایش پیدا کرده است. همچنین در گروه ذهنذهن
داری د. از نتایج دیگر این پژوهش این بود که فشار خون دیاستولی در هر دو شرایط درمانی به طور معنیبا تحمل درد مرتبط نبو

 اند.  آگاهی و تصویرسازی بر کاهش فشار خون دیاستولی اثربخش بودهکاهش پیدا کرده و آموزش ذهن

( در پژوهشی تأثیر ذهن اگاهی و خودپذیرشی را بر متغیرهای مختلف نشان دادند. نتایج  حاکی از 2005کارسون و همکاران ) 
های تنیدگی و کیفیت آگاهی، بهبودی معناداری را در کیفیت کلی زندگی، نشانهآن بود که برنامه کاهش تنیدگی مبتنی بر ذهن

به وجود آورد. تغییر در کیفی عملکرد محور  خواب  بود و تغییرات سودمندی را در  ت زندگی با کاهش سطح کورتیزول همراه 

 آدرنال ایجاد کرد. -هیپوفیز-هیپوتالاموس
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 خلاصه نتایج پژوهش ها 1جدول شماره 

نویسندگان و  

 سال

 – پژوهش نوع

 مداخله نوع
 نتایج ابزار سنجش موضوع

کاز و 

  زینیلیسکا

(2019) 

 مقاله مروری

آگاهی و تأثیر آن ذهن 

بر کیفیت زندگی و 

پاسخ ایمنی در زنان  

 مبتلا به سرطان پستان

 مرور مقالات

 ذهن بر مبتنی استرس کاهش

  ایجاد  باعث تواند می آگاهی

  طبیعی کشنده  سلولهای مجدد

 .شود ایمنی  پاسخ بهبود و

جانسک، تل و 

 ( 2019)  متیو

آزمایشی با پیش  
آزمون و پس  

 آزمون

تنی کاهش استرس مب

بر ذهن آگاهی، مزایای 
روانشناختی و بازسازی 

سیستم ایمنی در زنان  

تازه مبتلا شده به  

 سرطان

مقیاس های 
روانشناختی و اندازه 

گیری سایتوکاین ها 

 خون  NKCAو 

MBSR  برای زنان مبتلا به

سرطان سینه نه تنها مزایای 
بلکه باعث   روانشناختی دارد 

بهبود عملکرد سیستم ایمنی 

 نیز می شود.

-آندرس
رودریگز و 

 همکاران

(2019) 

آزمایشی با پیش  

آزمون و پس  

 آزمون

-مسیرهای ایمنی
التهابی و تغییرات 

بالینی در بیماران  

فیبرومیالژیا تحت 

 MBSRدرمان با  

ارزیابی روانشناختی 

و اندازه گیری 

 سایتوکاین خون

MBSR   بر اثرات تنظیمی 

سیستم ایمنی بدن بیماران  
فیبرومیالژیا دارد و مسیرهای  

ایمنی التهابی می توانند 

را پیش بینی   MBSRاثربخشی 
 کنند.

 

تیبورکس و 

 روسانو

(2018) 

 یمرور  مقاله

مراقبه و عملکرد ایمنی: 

اثرات مدیریت استرس و 

 سیستم ایمنی

 مقالات مرور

MBSR   و تأثیرات مثبت آن در

با تمرین های مراقبتی،   ارتباط 
بسیاری از واکنش های 

فیزیولوژیکی منجر به التهاب و 

کاهش سیستم ایمنی ناشی از  
هیجانات منفی و استرس را 

 خنثی می کند.

 اسلاویچ و  بلک

(2017) 
 مقاله مروری

مراقبه ی ذهن آگاهی و  

سیستم ایمنی: مرور 

کارآزمایی  نظام مند 

 های بالینی

 مرور مقالات

یافته ها اثربخشی ذهن آگاهی 

بر شاخص های التهابی و سلول 

نشان می دهد.  های ایمنی را 

 باور وایروین
(2016) 

 مروری-توصیفی

درمان های ذهن آگاهی 

و کنترل التهابات  
 بیولوژیکی

 مرور مقالات

نتایج نشان داد ذهن آگاهی 

وابسته به باعث کاهش ژن های  
 التهاب می شود.
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ناظمی  
اردکانی و 

 همکاران

(1394) 

  نوع  از  یتجرب شبه
 –  آزمون شیپ

 گروه با  آزمون پس

 کنترل

اثربخشی مداخله 

مدیریت استرس 

شناختی رفتاری بر  
شاخص های ایمنی و  

روانشناختی بیماران  

مبتلا به آرتریت 
 روماتوئید

پرسشنامه اضطراب،  
افسردگی و استرس 

 نمونه گیری خونو 

نشان داده شد که مدیریت  

استرس در کاهش علائم 

بود و  بیماران مؤثر  افسردگی 
و میزان  CRPشاخص ایمنی 

درد این بیماران تحت تأثیر  

مداخله مدیریت استرس کاهش 
 یافت.

 و تل  جانسک،

 (2015) متیو

  نوع  از  یتجرب شبه

 –  آزمون شیپ

 گروه با  آزمون پس
 کنترل

 مزایای  ارزیابی مقایسه

 و روانشناختی

 مداخلات  ایمونولوژیکی

  آگاهی  ذهن  بر مبتنی
 سرطان  به مبتلا  درزنان

 سینه

ابزارهای  

روانشناختی و اندازه 

گیری سایتوکاین  
 های خون

که   دهد می  نشان  نتایج
 آگاهی  ذهن  بر مبتنی مداخلات

 و درمان تشخیص مرحله در

 مزایای از تنها نه  سرطان

 است ورداربرخ روانشناختی
 را ایمنی سیستم  عملکرد  بلکه

 می  بهینه  سرطان کنترل برای

 .کند

لرنر و 
 همکاران

(2012) 

 مطالعه مروری

درمان    ریتأثبررسی 

کاهش استرس مبتنی 

بر ذهن آگاهی بر  
سیستم ایمنی بدن در 

بیماران مبتلابه سرطان  

 و ایدز

 مرور مقالات
  مؤثرنتایج پژوهش نشان از 

برمیزان فعالیت   MBSRبودن   

 .باشدیم  NKسلولهای ایمنی 

 کهرازئی،
و  دانش

زادگان   رحید

(1391) 

  نوع  از  یتجرب شبه
 –  آزمون شیپ

 گروه با  آزمون پس

 کنترل

اثر بخشی درمان درمان 

 مبتنی شناختی رفتاری
بر   آگاهی ذهن بر

  یهاکاهش نشانه

شناختی بیماران روان

 سرطانی

 SCL90آزمون 
بیماران در تمام شاخص های  

کاهش معنادار   SCL90آزمون 

 علائم را گزارش کردند.

فانگ و 

 همکاران

(2010) 

  نوع  از  یتجرب شبه
 –  آزمون شیپ

 گروه با  آزمون پس

 کنترل

افزایش بهزیستی 

روانشناختی آزمودنی 
های شرکت کننده در 

برنامه درمانی کاهش 

استرس مبتنی بر ذهن 

آگاهی و ارتباط آن با 
افزایش فعالیت سلول  

پرسشنامه کیفیت 

زندگی و نمونه  

 گیری خون

افزایش    NKفعالیت  سلولهای  
و همین طور کیفیت   اندافتهی

زندگی بیماران مبتلا به سرطان  

در ارزیابی روانشناختی افزایش  

 یافته بود.
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های کشنده طبیعی  

 بدن

کارلسون و 

 همکاران

(2007) 

  نوع  از  یتجرب شبه

 –  آزمون شیپ

 گروه با  آزمون پس

 کنترل

 مداوم  بررسی تأثیر

  برنامه در مشارکت

 مبتنی استرس کاهش
  بر  آگاهی ذهن بر

 علائم  زندگی، کیفیت

  ریز درون غدد استرس،
 در ایمنی و سیستم

  سرطان  به  مبتلا  بیماران

 پروستات و  پستان

ارزیابی های  
روانشناختی، نمونه  

گیری خون، نمونه  

بزاق دهان، اندازه 

گیری فشارخون و 
 ضربان قلب

  در برنامه  در نهایت مشارکت .

 ذهن بر مبتنی استرس کاهش
 کیفیت افزایش  با  آگاهی

  استرس  علائم هشکا و  زندگی

 الگوهای و کورتیزول تغییر ،

 خلقی اختلال سازگار، ایمنی
 خون فشار کاهش و کمتر

 .بود  همراه

و  کینگستون

همکاران 
(2007) 

  نوع  از  یتجرب شبه

 –  آزمون شیپ

دو  با  آزمون پس
 گروه

آگاهی تأثیر تمرین ذهن

و تصویرسازی ذهنی بر 

تحمل درد، بهزیستی 
فعالیت  شناختی و روان

 شناختیروان

پرسشنامه تحمل 

درد، اندازه گیری  
 فشارخون

آگاهی و آموزش ذهن

تصویرسازی بر کاهش فشار 

-خون دیاستولی اثربخش بوده
 اند.

کارسون و 

همکاران 

(2005) 

شبه آزمایشی با  

پیش آزمون و پس 

 آزمون

تأثیر ذهن اگاهی و 

خودپذیرشی را بر 

 متغیرهای مختلف

پرسشنامه کیفیت 

ندگی، اندازه گیری ز

 سطح کورتیزول

نتایج  حاکی از آن بود که  

برنامه کاهش تنیدگی مبتنی بر 

آگاهی، بهبودی معناداری ذهن

را در کیفیت کلی زندگی،  
های تنیدگی و کیفیت نشانه

خواب به وجود آورد. تغییر در 

کیفیت زندگی با کاهش سطح  
بود و تغییرات  کورتیزول همراه 

لکرد محور سودمندی را در عم

آدرنال   -هیپوفیز-هیپوتالاموس

 ایجاد کرد.

 

و نتیجه  گیری بحث 

. مرور جامع و استشده انجامبدن   ایمنی پاسخ بر آگاهی ذهن بر مبتنی مداخلات  یرتأثنظام مند   مرور  هدف با حاضر پژوهش

بر پیشینه  نسبت به پدیده ها می دهد. با مروری  ی انجام شده در هاپژوهشکامل مطالعات قبلی درك جامع تر و کامل تری 
با پژوهش حاضر در   مثبت درمان کاهش استرس مبتنی بر ذهن تأثیابیم که نتایج بسیاری از مطالعات حاکی از یمارتباط  یر 

بیماری های مزمن بیمار ایمنی آگاهی بر پاسخ  .هستان  مبتلا به انواع 
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نقش مکانیزم های ایمونولوژی در بیماری های مزمن بخصوص بیماری های خودایمنی آشکار شده است. به گونه ای که استرس 

به بیماران   در فعالسازی این بیماری ها بازی می کنند. کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی  نقش مؤثری  های روانشناختی 

می کند که یاد بگیرند چگونه از احساس های بدنی، افکار و هیجانات خود آگاهی یابند و به شکل غیر مستقیم با کاهش  کمک

به علائم هشدار دهنده بیماری نشان دهند )لو و همکاران،    (.2013میزان استرس پاسخ سازگارانه ای 

( می توان اثر آرامش عضلانی بر کاهش استرس را توجیه ( معتقدند که بر اساس مدل لازاروس و فولکمن 2001میلر و کوهن 

کرد. پس مداخله آرامش عضلانی می تواند با کاهش هیجان منفی و متعاقبا با پایین آوردن فعالیت در دستگاه ایمنی و با پایین  

نشان داده اند که کاهش دهد. مطالعات قابل توجهی  نظمی ایمنی را  بی  حالات ذهن   آوردن فعالیت رشته های سمپاتیک، 
بدن   آگاهی و آرامش عضلانی با کاهش در حالات منفی خلق، کاهش در فعالیت عصبی سمپاتیک و کاهش سطح هورمون های 

 همراهند. 

درمان کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر لحظه حاضر تأکید دارد. این لحظه تنها چیزی است که حقیقت دارد. در لحظه   

لح لذت بردن از   لحظه از  در ذهن آگاهی فرد درظه حاضر مهمترین تکنیک بکار برده شده در این روش است.  حال بودن و 
 ذهن را گیردیم یاد ،   21ودیگری بودن  20یکی انجام دادن شیوه ذهن،   آگاهی روی دو  پس از شود وشیوه ذهنی خود آگاه می

راهبر دیگر  اییوهیک ش  از رفتاری،  دحرکت دهد که مستلزم آموزش  کردن    شناختی و  های  برای متمرکز  فراشناختی ویژه 

بواسطه این  یهادرمان  (.  2018توجه است)سگال وهمکاران ،   فرایند ذهنی  بعدجسمانی و دو  که به هرمبتنی برذهن آگاهی 
بالایی برای درمان برخی اختلالات بالینی و پردازدیم  .تبیماریهای جسمانی گزارش شده اس دارای اثربخشی 

 و  عضلات  فعالیت  کاهش  منظور به مغز سیگنال هایی  انتشار و شیمیایی  مواد  ترشح  در  بدن توانایی عنوانبه   آرامش عضلانی

 و  ذهنی  هوشیاری  و آگاهی  افزایش به  منجر که  است  فعال  ذهنی روند یک این.  است مغز به  خون جریان  افزایش و  اندام ها

)پین و دوناگی ، می دارو از  استفاده  بدون جسمی  آرامش  (.  2010شود 
 ذهن  به که ایتجربه از هاییجنبه  عنوان به را فرد  جسمی احساسات و  هیجانات  ، افکار  که  گیردمی  یاد فرد  ، آموزش حین در

  مقابله  چگونگی همچنین  و شود فرد  واکنش در تغییراتی به منجر تواندمی تجربیات  با "بودن" نوع این.  بگیرد  نظر در رسدمی

  هاینتایج پژوهش ها حاکی از آن است که برنامه. هستند  روبرو آن با  جسمی  یا  روانی  مشکلات طی  در  افراد که  مشکلاتی با
با بهبود کیفیت زندگی، کاهش علائم استرس، کاهش سطح کورتیزول خون و افزایش   آگاهی، ذهن بر  مبتنی استرس  کاهش

های  توان گفت، مرور یافته(. در مجموع می2019؛ جانسک، تل و متیو،  2019کازونینسکا،  کارایی سیستم ایمنی همراه است )

به انواع  پژوهش ها، از کاربرد درمان کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در بهبود برخی از علائم روانشناختی در افراد مبتلا 

به تجربیات لبیماری های مزمن حمایت می حظه به لحظه کنونی بصورت غیر قضاوت گونه، بیمار را کند. توانایی فرد در توجه 
آن مقاوم می پیامدهای همراه  با بیماری و  غیر مؤثر  نتیجه کاهش استرس مبتنی بر ذهن علیه سبک اشتغال ذهنی  سازد. در 

ی کمک کننده  تواند در بسیاری از مشکلات روانشناختعنوان درمان مکمل در کنار سایر درمانهای پژشکی موجود می آگاهی به

پیشنهاد داد که روانشناسان سلامت در کنار کادر درمان در  توانیمباشد. با توجه به نتایج بدست آمده در این مرور مطالعاتی،  
ی پزشکی به بیماران دوره های درمان کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی را آموزش دهند، تا در خود مراقبتی هادرمانحین 

به بیماری های مزمن کمک کننده باشد و در تدوین شیوه های جدید پژوهشی مؤثر واقع شود.   بیماران مبتلا 

 
 

 

 
20.   doing 

21.   being 
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