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Dear Editor , 

Mindfulness is a form of meditation that originated in Eastern spiritual traditions, particularly Buddhism. It 

involves cultivating awareness of one’s thoughts, behaviors, emotions, and sensations. At its core, mindfulness 

emphasizes two key principles: focusing on the present moment and maintaining a non-judgmental attitude. 

These two basic elements play an essential role in events, actions, and reactions. In other words, the ability to 

detect self-emotions and awareness about self during production in addition to self-tendencies control and how 

to react to various conditions and people are called mindfulness. Mindfulness techniques are effective in 

promoting muscle relaxation, reducing worry, and consequently decreasing anxiety and stress levels. The 

primary mechanism underlying mindfulness appears to be attentional control. By repeatedly focusing on a 

neutral stimulus, such as the breath, individuals can cultivate better self-regulation of attention, which helps 

prevent rumination and reduces preoccupation with stressful thoughts related to performance and evaluation . 
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 سردبیر محترم 

  یمذهب  نيوآئ  مي در تعال  شهياز مراقبه است كه ر  یشکل  یآگاهذهن

آگاه بودن از افکار،    یخصوصاً بودا دارد و به زبان ساده به معنا  ، یشرق

ه به  جاناتيرفتار،  است.  احساسات  شکل    یآگاهذهن   گر،يد  یعبارتو 

حضور در    ی شود كه در آن دو عنصر اساس یاز توجه محسوب م  یخاص

  ی دو عنصر اساس   نيدارد. ا  يینکردن ارزش بالا  قضاوتزمان اكنون و  

(. 1را بر عهده دارند )  یها نقش اصلها و واكنشدر مورد رخدادها، كنش

و به    یكاهش نگران  ، یعضلان  یبخشآرام  شيدر افزا  یآگاهفنون ذهن

 (.2ثر است )ؤها در كاهش اضطراب و استرس منيتبع ا

استرس   یپزشک  یهارشته   انيدانشجو بر  از علاوه  ناشی  های 

 یناش  یهاهایهای آموزش نظری در كلاس، تحت تأثير استرس محيط

ب مراقبت  مح  مارياز  می   ین يبال  یهاط يدر  قرار  مطالعهنيز   یهاگيرند. 

ل  یمتعدد سار  ندايمانند  همکاران،  سا  ايکايو  و  همکاران  نشان    بليو 

بالای تنش و اضطراب در طول آموزش بالينی   زان اند كه وجود ميداده

ممکن است روی يادگيری و موفقيت دانشجويان اثرات منفی داشته باشد  

(3-5  .) 

 یريادگيمانند    ی آموزش پزشک  یريادگي  یهاهيبا نظر  یآگاهذهن

كمک   انيبه دانشجو  یآگاهارتباط دارد. ذهن  یملأت  نيو تمر  یميخودتنظ

كنند و با    تيريخود را مد  یريادگيپراسترس،    یهاطيتا در مح  كندیم

داشته    ینيبال  اتياز تجرب  یمل بهترأت  ،یو تفکر انتقاد  یخودآگاه  شيافزا

  یآگاهذهن  ناتياند كه تمرمطالعات نشان داده  ني(. همچن7,  6باشند )

 (.8شود )ی م رانيو بهبود عملکرد فراگ یپزشک یباعث كاهش خطاها

ب ارائه    یصورت عمومبه   یآگاهذهن  یهانيمطالعات، تمر  شتريدر 

مانند    ینيو آموزش بال  ی خاص آموزش پزشک  یهات ياند و به موقعشده

دشوار اشاره نشده است. لازم    مارانيتعامل با ب  اي  یجراح   نياسترس ح

ها را در  بتوانند آن   انيشوند كه دانشجو  یطراح  یاگونه به   هانياست تمر

  ط يحمطابق با م  ناتياز تمر  یانمونه  رند؛يكار گبه   ینيبال  ی واقع  طيشرا

 .(11-9آمده است ) 1در جدول شماره  ینيبال

ز  ازين  هانيتمر  نيا زمان  م  اديبه  و  جر  توانندی ندارند    ان يدر 

بال  یها تيفعال داده  ینيروزمره  نشان  مطالعات  شوند.  حتاجرا  كه   یاند 

كوتاه ذهنمداخلات  اضطراب    تواندی م  زي ن  یآگاهمدت  و  استرس 

به   یپزشک  انيدانشجو معناداررا  ك  یطور  و  دهد  حضور   تيفيكاهش 

 (. 12دهد ) شياها را افزآن ینيبال

  ان يدر كاهش استرس دانشجو  یآگاهمتعدد ذهن  یايمزا  رغمیعل

همراه است    يیهاروش با چالش   ن يمؤثر ا  یاجرا  ،ینيبال  یهاط يدر مح

صدا، شلوغ  واغلب پر سر  ینيبال  یهاطي. محرنديمورد توجه قرار گ  ديكه با

  ی تمركز لازم برا  تواندی م  طيشرا  نيهستند كه ا  ینيبشيپ  رقابليو غ

 ی اجرا  یهاچالش  نيتر(. از مهم13را دشوار سازد )  یآگاهذهن  ناتيتمر

 اشاره كرد: ريبه موارد ز توانیم ینيبال یهاطيدر مح یآگاهذهن

فشردگیزمان  تيمحدود درمان  یآموزش  یهابرنامه  ی:  در    یو 

كاف  ،ینيبال  یهاطيمح را    یآگاهذهن  ناتيتمر  یاجرا  یبرا   یفرصت 

م دانشجوكندیمحدود  ب  اني.  در  فشرده،    یكار  یهافت يش  نياغلب 

راندها  مارانيب  تيزيو انجام    یبرا  یزمان كاف  ،یآموزش  یو حضور در 

 (.9را ندارند ) یآگاهمنظم ذهن ناتيتمر

ز  ازين  هانيتمر  نيا زمان  م  اديبه  و  جر  توانندی ندارند    ان يدر 

بال  یها تيفعال داده  ینيروزمره  نشان  مطالعات  شوند.  حتاجرا  كه   یاند 

كوتاه ذهنمداخلات  اضطراب    تواندی م  زي ن  یآگاهمدت  و  استرس 

به   یپزشک  انيدانشجو معناداررا  ك  یطور  و  دهد  حضور   تيفيكاهش 

(. 12دهد ) شياها را افزآن ینيبال

 نامه به سردبیر 
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 ی نيبال طيبر مح یمبتن  یآگاهذهن یهانيتمر . 1جدول 

Table 1. Mindfulness exercises based on clinical settings 

 آگاهی قبل از پروسيجر ذهن
 تواندی(، دانشجو م یوير یقلب  یاي، احزدن هيخون، بخ  یريگزا )نمونهاسترس  جريپروس کيآغاز  ايمانند ورود به اتاق عمل  یطيدر شرا 

،  توجه خود را به تنفس و حس بدنش معطوف كند هيثان و چند دنتوجه ك یتنش عضلان يا ضربان قلب خود مانند یبه احساسات بدن
 . كندیكمک م  دقت شيو افزا  یبه كاهش اضطراب عملکرد نيتمر نيا 

 حسی حين معاينه  یآگاه
انگشتان   ريبه آنچه ز كرده و ( تمركزيی)لامسه، شنوا  دطور هدفمند بر حواس خوبه ، یک يزيف ناتيهنگام انجام معا تواندیمدانشجو 

داده و از   شيرا افزا  یص يدقت تشخ ، یتمركز حس  نيا  .دداشته باشتوجه   شنودیم یپزشک  یآنچه با گوش اي كندیاحساس م خود
 .كندیم یرياز استرس جلوگ  یناش یپرتحواس

 ماران يب تيزيو نيآگاهانه بمکث ذهن
را رها    یقبل ماريتوقف كند، افکار مربوط به ب ی ا لحظه مار، يهر ب ويزيتقبل از  تواندیپزشک م ايدانشجو  ، ی متوال یهاتيزيطول و در

 . شودیارتباط و كاهش اشتباهات م  تي فيك شيكار باعث افزا  نيشود. ا  ديتازه و حضور كامل وارد تعامل جد یكرده و با ذهن 

 ی نيبال یهافتيش پس از اسکن بدن
از سر تا پا(   یها و احساسات بدنبر اندام یجي متعدد، انجام اسکن بدن )تمركز تدر مارانيمواجهه با ب اي یطولان فتيش کي انياز پا پس

 د. روزانه بپرداز  اتيتجرب یابيتر به ارزآرام یو رها كند و با ذهن يیانباشته را شناسا یهاتنش كندیبه دانشجو كمک م 

 بازيابی پس از بحران 
  قهيپنج دق  تواندیم دانشجو  ، ی يا مواجهه با بيماران دشوار پزشک  یخطا ، ناموفق یوير-یقلب  یايزا مانند احاسترس داديرو کيپس از 

شدن استرس و از انباشته نيتمر نيا . ردي را بدون قضاوت بپذ وقايع كرده وبه احساسات خود توجه  خلوت یتا در مکان دوقت بگذار
 . كندیم  یريجلوگشغلی  یفرسودگ

  ان يدر كاهش استرس دانشجو  یآگاهمتعدد ذهن  یايمزا  رغمیعل

همراه است    يیهاروش با چالش   ن يمؤثر ا  یاجرا  ،ینيبال  یهاط يدر مح

صدا، شلوغ  واغلب پر سر  ینيبال  یهاطي. محرنديمورد توجه قرار گ  ديكه با

  ی تمركز لازم برا  تواندی م  طيشرا  نيهستند كه ا  ینيبشيپ  رقابليو غ

 ی اجرا  یهاچالش  نيتر(. از مهم13را دشوار سازد )  یآگاهذهن  ناتيتمر

 اشاره كرد: ريبه موارد ز توانیم ینيبال یهاطيدر مح یآگاهذهن

فشردگیزمان  تيمحدود • درمان  یآموزش  یهابرنامه  ی:  در   یو 

 یآگاهذهن  ناتيتمر  یاجرا  یبرا  یفرصت كاف  ،ینيبال  یهاطيمح

م محدود  دانشجوكندیرا  ب  اني.  در   یكار   یهافتيش  نياغلب 

  ی زمان كاف  ،یآموزش  یو حضور در راندها  مارانيب  تيزيفشرده، و

 (. 9را ندارند ) ی آگاهمنظم ذهن ناتيانجام تمر یبرا

ممکن است    د يو اسات  انياز دانشجو  یبرخ:  رييمقاومت در برابر تغ •

مقاومت نشان دهند و    یآگاهمانند ذهن  نينو  یهانسبت به روش 

جد را  ا  یبرا  ین ييپا  تياولو  اي  رندينگ  یآن  شوند.  قائل    ن يآن 

  ی آگاهذهن  یاياز مزا  یكاف  ی از عدم آگاه  یناش  تواندیمقاومت م

 (.14آن باشد ) یدرباره اثربخش ديترد اي

مرب  ازين • اجرا  انيبه    ی آگاهذهن  ناتيتمر  حيصح  یمتخصص: 

بس  دهيدآموزش   انيمرب  ازمندين در  كه  است  متخصص  از   یاريو 

.  شودی احساس م  یافراد  نيكمبود چن   ،یدرمان-یآموزش  یهاطيمح

 ناتيتمر  یمنجر به عدم اثربخش  تواندی م  یناكاف  ايآموزش نادرست  

 .(15شود )

برخیفرهنگ  یهاچالش • در  است    ،یفرهنگ  یهانه يزم  ی:  ممکن 

  اي  یروش صرفاً مذهب  کيبه عنوان    یآگاهاز ذهن  یدرک نادرست

ا  یمعنو كه  باشد  داشته  م  نيوجود  در    رشيپذ  تواندیامر  را  آن 

 (.16با مشکل مواجه كند ) یو آموزش یعلم یهاطيمح

اثربخش  یدشوار • ارزیسنجش  بر    یآگاهذهن   راتيتأث  قيدق  یابي: 

دشوار    ینيبال  طيدر مح  انيكاهش استرس و بهبود عملکرد دانشجو

  قيدق  یابيارز  یهاسنجش معتبر و روش  یابزارها  ازمندياست و ن

 (.17) باشدیم

ها چالش   نيغلبه بر ا  ی برا  یعمل  يیها، راهکارهاچالش  نيا  وجود  با

وجود دارد، از جمله:    ی پزشک  یدرس  یهادر برنامه   یآگاهو گنجاندن ذهن

ذهن درس  یآگاهادغام  برنامه  تمر  یدر  گنجاندن  و  كوتاه    ناتيموجود 

  ی برگزار  ،ینيبال  یراندها  یانتها  ا ي( در ابتدا  قهيدق  5تا    3)  یآگاهذهن

 یاحرفه  یتوانمندساز  یهادر قالب برنامه   یآگاهفشرده ذهن  یهارگاهكا

مند، ه علاق  یعلمئت يه  یاعضا  انيمتخصص از م  انيآموزش مرب  یبرا

كوتاه   ناتيتمر یبرا ینيبال  یهاطيكوچک و آرام در مح  یفضاها  جاديا

اپل  ،یآگاهذهن از    نات يتمر  تيهدا  یبرا  ليموبا  یهاشنيکياستفاده 

 .یارتباط یهادر دروس مهارت یآگاه مبحث ذهن  ندنو گنجا یشخص

ادغام   یبرا  یاتي عمل  یهابرنامه  ا،يدن  یهادانشگاه  یبرخ  در

كور  یآگاهذهن برا  کولوميدر  است؛  شده  كاهش   یاجرا  برنامه  مثال، 

مبتن ذهنی استرس  به   یآگاهبر  ماساچوست  دانشگاه  واحد  در  عنوان 

  ش يافزا  تي(. در نها18)  شودی ارائه م  ی پزشک  انيدانشجو  یبرا  یانتخاب

پزشک  تيفيك تحصیآموزش  افت  كاهش  قبول  ، یلي،  نرخ  در    یبهبود 

مل هز  یامتحانات  كاهش  غ  یناش  یهانهيو  )مانند  استرس  از    بت ياز 

مهم آموزش   یسازمان یامدها ي( از پیدرمان مشکلات روان اي  یكارآموز

  ی به بهبود سلامت روان   تواندیم  کرديرو  ن يا  جه يهستند، در نت  یآگاهذهن

 (. 20, 19منجر شود ) مارانياز ب تمراقب تيفيك یو ارتقا انيدانشجو



باتوجه یريگجه ينت ذهن :  آموزش  موجود،  شواهد  تنها نه   یآگاهبه 

م اضطراب  و  استرس  كاهش  انگ  شود،یموجب  بهبود  با    زش يبلکه 

همراه    یپزشک   ان يدانشجو  ینيو عملکرد بال  یآموزش  تيرضا  شرفت،يپ

  ی اثربخش  یابيو ارز  یپزشک  کولومي در كور  یآگاهذهن  یاست. ادغام عمل

را در    ینقش مهم  تواند ی م  ، یپزشک  آموزش  یديكل  یهاآن بر شاخص

بال  تيفيك  یارتقا بنابرا  ینيآموزش  باشد،   شودیم  شنهاديپ  نيداشته 

ذهن برنامه   یآگاهآموزش  غ  یرسم  یدرس  یهادر    ی پزشک   ی ررسميو 

 گنجانده شود. 

ینيبال طياسترس، مح ،یآگاهذهن ها:واژهدیکل
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