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و  یاختلالات اضطراب  ی ها( با کاهش نشانهMindfulness) یآگاهدرباره ارتباط ذهن  دیجد  یهامرور پژوهش

 ین یبال  یشناسدر روان  یافسردگ

 *1  ی فاطمه محصل

 ران، ی ا ، یشرق  جانیواحد اهر، استان آذربا  ،یدانشگاه آزاد اسلام ،ینیبال  یکارشناس ارشد روان شناس

 

  دهیچک

افسردگ  یاضطراب  اختلالات ناتوان  نیترعیاز شا   یاساس  ی و    ینیبال  یشناسدر روان   یشناختروان  یهاچالش  نیترکنندهو 

  یهاافراد دارند. با ظهور موج سوم درمان  یزندگ  تیفیو ک   ی بر سلامت عموم  ینیسنگ  یامدهایکه پ   شوند یمدرن محسوب م

عنوان    ی آگاهذهن  ،یرفتار پروتکل  یاژهیو   گاه یجا  یصیخفراتش  کردیرو  کی به  ا  افتهی  یدرمان   ی هادر  از    نیاست. هدف 

تحل مرور  مبتن  یاثربخش  رامونیپ (  ۲۰۲5-۲۰۲۰)  نینو  ی هاافتهی  ی لیپژوهش،  ذهن  یمداخلات  کاهش    ی آگاهبر  در 

به روش    لعه مطا  نیهاست. اآن  یی ربنایز  یشناختو عصب  یشناختروان  ی سازوکارها  نییو تب  ی اضطراب و افسردگ  ی هانشانه

ا  نیتدو  یمرور در  است.  نتا  ن یشده  پژوهش  جیراستا،  از  ن  یتجرب  یها حاصل  خارج  یداخل  یتجربمهیو  مداخلات    ،یو 

نظ مبتن  ریاستاندارد  استرس  ذهن  یکاهش  شناخت (MBSR) یآگاهبر  ذهن  یمبتن  ی درمانو  و  (MBCT) یآگاه بر   ،

و سنتز قرار    لیمغز مورد تحل-استرس و محور روده  یولوژ یب  ،یررفتا  نسینوروسا  یهادر حوزه  یادیمطالعات بن  نیهمچن

نشان داد که    ها افتهی   لیارائه شود. تحل  یستیو ز  ینیدر سطوح مختلف بال  کردیرو  نیجامع از عملکرد ا  یریگرفتند تا تصو

جان«، منجر به  یه  میو »تنظ  «یا»کاهش اجتناب تجربه  «،ییهمچون »تمرکززدا  یمحور  ی سازوکارها  قیاز طر  ی آگاه ذهن

 نده یمداخلات با انتقال توجه از آ  نیا  ،ی. در اختلالات اضطرابگردد یم  یوسواس  یهایو نگران  ینشخوار فکر  رهیقطع زنج

و    ییاجرا  یبا بهبود کارکردها ،ی اساس  یرا کاهش داده و در اختلال افسردگ  کیولوژیزیف یختگیبه لحظه حال، برانگ  یفرض

با    یآگاه ذهن  ناتیاز آن است که تمر  یحاک  یشناخت. شواهد عصبکنندی م  یریجلوگ  یماریحافظه فعال، از بازگشت ب

 ن، ی. همچنگردانندیباز م   جانیه  میتنظ  یعصب  یهاتوازن را به شبکه  گدال،یآم  تیو کاهش فعال  یشانیپ شیقشر پ   تیتقو

  یاثرات محافظت عصب  اها،ی کروگلیم  تیاز فعال  یناش   یعصب یهاو کاهش التهاب HPA محور  لیتعد  قیمداخلات از طر  نیا

مبتلا   مارانیدر ب  یو کاهش خلق منف  یزندگ  تیفیدر بهبود ک  یآگاهذهن  یبر اثربخش  زین  نینو  یهاافتهی.  کنندیاعمال م

است   یمداخله ساختار  کیساده،    کیتکن  کیفراتر از    یآگاهدارند. ذهن  دیتأک  یمنیو خودا  یمزمن پوست  یهای ماریبه ب

  .شودیبدن م  کی ولوژیزیف ماتیو بهبود تنظ یمغز تهیسیپلاست یبازسازکه منجر به 

 

 .جانیه م یتنظ ،یرفتار نسینوروسا ، یاساس  یافسردگ ،یاختلالات اضطراب ، یآگاهذهن کلیدی:  واژگان
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 مقدمه . 

دهه  آگاهیذهن بن  یکیبه    یراخ  یهادر  درمان  یهامؤلفه  ترین یادیاز  سوم  و    یلتبد  رفتاری–یشناخت  یهاموج  شده 

در    ی آگاه اند. ذهنآن پرداخته  ی درمان  هاییتظرف  یبه بررس  ینیبال  یشناسدر حوزه روان   یاگسترده  یاربس  یهاپژوهش

فعالانه است؛    یرشدر لحظه حال، بدون قضاوت و با پذ  یرونیو ب  نیمشاهده تجارب درو  یی خود شامل توانا   یادینبن  یمعنا

منجر   یعاطف یمتنظ یش و افزا یخودکار ذهن یندهایفرآ یلتعد  یجانی،ه یگربه کاهش واکنش یکه از نظر نظر یکردیرو

اهمشودیم ناش  ینا  یت.  آنجا  از  اضطراب  شودیم   ی سازه  اختلالات  افسردگ  یکه  بس  که— یو  ه  یاریدر    پوشانی مموارد 

فکر  ی،شناخت  هایسوگیری  با  شدت  به—دارند   یکدیگربا    یزن  یاگسترده ناتوان  یرفراگ  ینگران  ی،نشخوار  تنظ  یو    یمدر 

رابطه فرد با    ییرتغ  یقاز طر  ی آگاهاند که ذهننشان داده  یمتعدد  یها(. پژوهشTanaka et al., 2023اند )مرتبط  یجانه

  یا  یبا افکار اضطراب  یدنجنگ  یبه جا  آموزدیم  یمارب  یعنی   شود؛ یها منجر منشانه  بهبودحذف افکار، به    یقافکار، نه از طر

 ین (. در همNajafi et al., 2023)  یرد ها بگ( از آن Decentering)  یشناختها را مشاهده کند و فاصله روانساز، آنافسرده

مورد   یزهستند ن  سازیان جر  آوریانز  یعوقا   یامزمن    یهاکه استرس   یطیدر شرا  یآگاه گسترده مداخلات ذهن  یراتراستا، تأث

  یندارد و هم  ینقش اساس  ینسبت به اضطراب و افسردگ  پذیرییبآس  یشاسترس مزمن در افزا  یراتوجه قرار گرفته است، ز

  یداخل  یهاگسترش پژوهش  یگر،د  یسو   از  (.Ross et al., 2017شده است )  ییدتأ   یزن  یشناسعصبت رواندر مطالعا  یوندپ 

  یجانیمختلف ه  یهامتفاوت توانسته است بر حوزه   ینیبال  یطبا شرا  یرانیا  هاییت در جمع  یآگاهکه ذهن  دهدینشان م  یزن

و   ی در زنان بزرگسال )نجف یربر کاهش اضطراب فراگ یآگاه ذهن یهادرمان یمثال، اثربخش یاثرگذار باشد. برا یو شناخت

از   ی( بخش۲۰۲4و همکاران،    یآموزان )مراددانش  یجانیبر مشکلات ه  یآگاه مثبت ذهن  یرتأث  یز( و ن۲۰۲3  ران،همکا

  ی هانه تنها بر شاخص  ی آگاهاند که ذهننشان داده  یراندر ا  ید جد  ی هاپژوهش  یناست. همچن  ی داخل  یش شواهد رو به افزا

 ییر تغ  یزن  فردیینروابط ب  ی و حت  یماریادراک ب  ی،عاطف  یهن، سرمایجامانند فراه  یرهاییاثر دارد، بلکه در متغ  یاضطراب

از آن   یحاک  یدر مطالعات داخل  یشیروند افزا  ین(. اTorfiamidpoor et al., 2022؛  Shabani et al., 2026)  کند یم  یجادا

است و    یرانیجامعه ا  لینیو با  یفرهنگ  ینهسازگار با زم  یکردیبلکه رو  ی،مداخله واردات  یکنه صرفاً    یآگاه است که ذهن

 سلامت روان کمک کند.  یاستاندارد، به ارتقا یهادر کنار درمان تواندیم

نشان    یروان  شناسییب آس  یراخ  یهامدل  یراز  شود،یآشکار م  یشترروز بروزبه  یآگاه ذهن  یتاهم  یزن  یشناختمنظر عصب   از

 یمبیک ل  یستمس  یجان،ه  یمتنظ  ی عصب  یهادر شبکه  یبا ناکارآمد   یادیتا حد ز  یو افسردگ  یکه اختلالات اضطراب  دهندیم

دو اختلال کاملاً    یاند که اضطراب و افسردگنشان داده ید (. مطالعات جدAkil & Nestler, 2023اند )مرتبط HPAو محور 

  کنند یم  ید را تشد  یکدیگردارند و اغلب    یاگسترده  یپوشان هم  یو شناخت  ی بلکه در سطح عصب  یستند،ن  یکدیگرجدا از  

(Chen, 2022هم .)یهمبود ین ( بالاComorbidityسبب شده که رو )مورد توجه  آگاهیهنمانند ذ یصیفراتشخ یکردهای

نه   ینا  یراز  یرند،قرار گ نم  یکتنها  مداخلات  را هدف  تنظ  گیرند،ینشانه خاص  به  – شناخت  یادیبن  یندهایفرآ  یمبلکه 

پژوهشکنندیکمک م  هیجان   ی هااز حد شبکه   یشبودن بکه فعال  دهندینشان م  یز گسترده در حوزه اضطراب ن  یها . 

تهد با  پ کنتر  در  نقص  و  —  آمیگدال  جمله  از  —   یدمرتبط  ا  ینقش مهم  پیشانی،یشل  دارد   یاضطراب مرض  یجاد در 

(Akiki et al., 2025و از آنجا که تمر )کنند، علاقه پژوهشگران به    یلها را تعدشبکه   ینا  یتقادرند فعال   یآگاهذهن  ینات

  یآگاه ها نشان داده که ذهناز پژوهش  یاریبس  یجدر حوزه درمان، نتا  همچنین است.  یافته  یشمداخلات افزا  ینا  یبررس

کمک کند. رابطه    یبه درمان افسردگ  ی،او کاهش اجتناب تجربه   یرش،پذ   یشافزا  ی،کاهش نشخوار فکر  یقاز طر  تواندیم
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فکر  یانم افسردگ  ینشخوار  ادب  ی و  در  و هم  یید تأ   یشناسروان  یات به طور گسترده  است    یشناخت  ی هان چرخه یشده 

  ی افسردگ  ید، جد   یهاراستا، مدل  ین. در همدهند یم   یشو احتمال بازگشت آن را افزا  کنندیتر م را مزمن  ی خودکار، افسردگ

ذ را  اضطراب  نام    یک  یلو  به  بسZhu et al., 2022)  کنند یم   یلتحل  Distress disordersساختار مشترک  و  از    یاری( 

  ها یافته  ینهمسو با ا  یزن  یداخل  یهاساختار مشترک اثر بگذارند. پژوهش  یناند بر اتوانسته   اهیآگ بر ذهن  یمبتن  یهادرمان

به عنوان نمونه، مطالعات    یهانشانه  توانندیم   (MBSRبر کاهش استرس )  یمبتن  ی هااند که درماننشان داده  یهستند؛ 

مانند   یجسم  هاییماریمرتبط با ب  شناختیوانمشکلات ر یحت  یا ( ۲۰۲۲و همکاران،    یاشکذر  ینیاضطراب امتحان )حس

  ی اضطراب  یهادر شاخص  یا( را کاهش دهند و بهبود قابل ملاحظه۲۰۲5و همکاران،    یعلمدار  ی )کفاش  یساسکلروز  یپلمولت

  یا یدروماتوئ یتآرتر پسوریازیس، مثل—اندپرداخته  یگرد ینیبال یطشرا یکه به بررس یمطالعات  یگر،د یکنند. از سو یجادا

 یمنی ا  یستمبا عملکرد س  یمبه طور مستق  یمنف  هاییجانکه استرس و ه  دهند می  نشان—وابسته به استرس  هاییماریب

التهاب امر نقش مداخلات    ین(، و هم۲۰۲5پور و همکاران،  ؛ صادق ۲۰16و همکاران،    ینیحس  یداند )فرمرتبط  ی و پاسخ 

 . کند یتر مرا پررنگ یآگاهمانند ذهن یجانه یمتنظ

ادب  بنابراین، م  یراخ  یپژوهش  یاتمرور  ذهن  دهدینشان  روان   یکتنها  نه  یآگاه که  برا  یشناختمداخله  کاهش    یمؤثر 

را   یجانه  یمتنظ  یادیبن یهاآن، قادر است شبکه   یندمحورفرا  یتاست، بلکه با توجه به ماه  یاضطراب و افسردگ  یهانشانه

 یر اخ  یهادر سال  یل،دل  ینکند. به هم  یجادا  یداریپا  ییرات تغ  رفتاریو    یشناخت  ی،قرار دهد و در سطح عصب  یرتحت تأث

ترک  یاریبس به سمت  درمانگران  درمان  ی آگاهذهن  یباز  نوروفCBTمانند    تریک کلاس  یهابا  مداخلات    یرسا  یا  یدبک، 

اند که  داده  شانها نپژوهش  ی(. افزون بر آن، برخ۲۰۲5و پورمحمد،    ی اند )سلطانحرکت کرده  ی عصب  یممتمرکز بر تنظ

اند  در تعامل  یبا کاهش اضطراب و افسردگ  یزن  ها یوتیک مانند مصرف پروب  یرمستقیمغ   ی و رفتار  یستیز  یرهایمتغ  یحت

به سمت ادغام ز  ینده آ  ی درمان  یهاکه مدل  دهد ینشان م  هایافته  ین(، و ا۲۰۲1و همکاران،    یزگار)پره – یستاحتمالاً 

 . کندیم  یفا ها را در آن انقش ترینی از محور  یکی یآگاه که ذهن مدلی حرکت خواهند کرد؛  اجتماعی– روان

 

 یآگاهذهن  یاثرگذار یشناختروان  یسازوکارها . 2

  شود،یم یاضطراب و افسردگ ینیبال یهامنجر به کاهش نشانه یآگاهها ذهنآن  یقکه از طر یربناییز یسازوکارها تحلیل

  یقاز طر  یآگاهمعاصر است. ذهن  ینیبال  یشناسدر روان   یپژوهش  یهاحوزه  ینترحال جذاب  ینو در ع   ترینیچیدهاز پ   یکی

بازساز  یریگجهت   ییرتغ اثر م   یندهایبر فرآ  ی، شناخت  ارزیابی  های یستم س  یتوجه و  ا  یکی.  گذاردیخودکار ذهن    ین از 

تکرارشونده و    یندفرآ  یکبه عنوان    یاست؛ چرا که نشخوار فکر  «یو نگران  ی»کاهش نشخوار فکر  ی،محور  یسازوکارها

  ینهمسو با ا  جیو خار  یداخل  یها. پژوهششودیشناخته م  یرتداوم خلق افسرده و اضطراب فراگ  یعامل اصل  یرارادی،غ 

و نه لزوماً   «یذهن یدادهایمشاهده افکار به عنوان »رو یبا آموزش فرد برا ی آگاهکه مداخلات ذهن دهند ینشان م   یدگاهد

(. در واقع،  Torfiamidpoor et al., 2022) کنندیرا سست م یجانی و پاسخ ه ی فکر منف یان م یوند پ   ،«یرونیب هاییت»واقع

 یافته کاهش    یاداشته باشد، اجتناب تجربه   گریرقضاوتو غ  یراپذ  ی ذهن خود حالت  یبه محتوا   سبتکه ن  آموزدیفرد م  ی وقت

ظرف افزا  یتو  ابهام  دادهیابدیم   یش تحمل  نشان  مطالعات  ا.  که  مستق  ییرتغ  یناند  اطلاعات،  پردازش  بهبود   یماًدر  بر 

 یریجلوگ  یمنف  یجاناتاز ه  یناش  هاییاند از تکانشگرتویو حافظه فعال در بزرگسالان اثرگذار است و م  ییاجرا  ی کارکردها

)سلطان پورمحمد،    ی کند  مدل۲۰۲5و  منظر  از  »تمرکززدا  یند فرآ  ینا  ی، شناسروان   یدجد  ی ها(.  عنوان   « یی تحت 
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(Decenteringشناخته م )ی لازم برا  ی روان  یاز چرخه بسته افکار ناکارآمد خارج شده و فضا  دهد یکه به فرد اجازه م  شودی 

 یش و افزا  «یجان»فراه  یتتقو  یقاز طر  یآگاهذهن  ی،توجه  یدر الگوها  ییربر تغ  علاوه  کند.  یدارا پ   یجانات مجدد ه  یمتنظ

فرد نه    یعنیخود است؛    یجاناتو واکنش فرد نسبت به ه  یآگاه  یبه معنا  یجان. فراهکندیعمل م  یزن  «یعاطف  یه»سرما

 ی زنان دارا   یانجام شده بر رو  های پژوهشاضطراب خود دارد.    یندآگاهانه به فرآ  یبلکه نگاه   کند،یتنها اضطراب را تجربه م

را ارتقا    ی عاطف  یهسرما  یبه طور معنادار  تواندینگر م مثبت  یآگاه اند که آموزش ذهننشان داده  یراختلال اضطراب فراگ

  یژه سازوکار به و  ین(. ا۲۰۲3و همکاران،    ی؛ نجفNajafi et al., 2023کند )  یتمثبت را در فرد تقو  هاییجانو فراه  یدهبخش

  ی منف  یریسوگ  یا  «یجانیه  ی»کور  ی فرد دچار نوع   ی،در افسردگ  یراز  کند؛ یم  یداپ   یدوچندان  یتاهم  یدر درمان افسردگ

فرد به حضور در لحظه   یقو تشو  یحس هاییچه با باز کردن در  یآگاه. ذهنشودیبخش ملذت یهانسبت به محرک  یدشد

باعث م ا پی  که—مثبت  یطیمح  یها که محرک  شودیحال،  از  —شدندیگرفته م  یده ناد  ینشخوار فکر  یلبه دل  ینش 

چالش    ی شباهت دارد، اما به جا  یشناخت  یبازساز  یبه نوع  یندفرآ  ینپاداش مغز پردازش شوند. ا  یستمتوسط س  مجدداً

  ردف  یجانیه  یخودکارآمد  یق،طر  ینو از ا  کندی»بستر« و »نحوه« پردازش فکر تمرکز م  یفکر، بر رو  یبا محتوا  یممستق

 . بخشدیرا بهبود م
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اضطراب و   یهابر کاهش نشانه  یآگاهذهن یدر اثربخش  یاواسطه یشناختروان  یسازوکارها  ی مدل مفهوم.  ۱شکل 

 ی افسردگ

.  کشدیم یربه تصو ینی بال یامدهایتا پ  یندیفرآ یرهایرا از متغ یآگاهذهن یناتتمر یاثرگذار یچندسطح یندفرآ 1 شکل

 « یی »تمرکززدا  یعنی  یادینبن  ییرسه تغ  یجاد با ا  یآگاه بر ذهن  یمداخلات مبتن  شود،ینمودار مشاهده م طور که در  همان

در   ییراتتغ  این   .شوندیآغاز م  «یجانفراه  یتو »تقو  « گریرقضاوتغ   یرشگذرا(، »پذ   هاییده)مشاهده افکار به عنوان پد 

که    یو نگران  یاز جمله کاهش نشخوار فکر  گردند؛ یم   یزیولوژیک ف- یمخرب روان  ی هااز چرخه   یسطح دوم منجر به بازدار

  یستم س  ی هاپاسخ  یلو تعد  ییاجرا  ی با بهبود کارکردها  یند فرآ  ین ا  ین،و اضطراب هستند. همچن  ی موتور محرک افسردگ

به حوزه   یدرون  ییراتتغ  ینا  تر،یشرفته. در سطوح پ دهدیفرد به استرس را کاهش م  یزیولوژیکف  یگراتونوم، واکنش  یعصب

  یمکمل  یرهایمس  یقاز طر  یتو در نها   یافته( گسترش  یتنروان  یها)کاهش تنش  ی)بهبود روابط( و حوزه جسمان  فردیینب

اختلالات   ینی بال  یهامعنادار نشانه  کاهش  یعنی   یی نها  یامدمغز، به پ -و تعاملات محور روده  یکپاراسمپات  یستمس  یتتقو  یرنظ

 .شودیمنجر م یشناختروان یستیبهز یو ارتقا یو اضطراب یخلق

ک  یاسترس  یهاپاسخ  یلتعد   یگر، د  سازوکار بهبود  طر  یزندگ  یفیتو  تنش  یقاز  بس  یتنروان  یهاکاهش  از   یاریاست. 

 یه ثانو  یمزمن همراه هستند که خود به عنوان استرسورها  هاییماریو ب  یبا تظاهرات جسمان  یو خلق  یاختلالات اضطراب

آکنه،    یا  یازیسمانند پسور  هایی یماریمثال، در ب  ی. براکنند ید میجاا  یاز اضطراب و افسردگ  یوبمع  یاعمل کرده و چرخه

  های یک استرس و تکن  یریتدارد و استفاده از مد  یمرابطه مستق  یاسترس و افسردگ  یبا سطوح بالا   یشدت علائم پوست

(.  ۲۰16ه و همکاران،  زادیلفروش؛ ن۲۰16و همکاران،    ینیحس  ید کند )فر  یلرا تعد   ی فشار روان  ین ا  تواندیم   ی ذهن  یسازآرام 

کمک    یماربه ب  ی،جسمان  هایی نسبت به درد و ناراحت  یزیولوژیکف  یگرچرخه و کاهش واکنش  ینبا مداخله در ا  یآگاه ذهن

  ی هادر پژوهش  یاثرگذار  ینرا کنترل کند. ا  یاز علائم بدن  یرا تجربه کرده و اضطراب ناش  یرشاز پذ  یتا سطح بالاتر  کندیم

اند  ذهن و بدن توانسته   کنندهیمکه مداخلات تنظ  ییشده است، جا  ییدتا   یزن  یدروماتوئ  یتمانند آرتر  مزمن  یمرتبط با دردها

(. در واقع،  ۲۰۲5پور و همکاران،  کاهش دهند )صادق   یشده و اضطراب همراه با آن را به طور معنادارشدت درد ادراک

  یعصب  یستمکرده و به س  یریجلوگ  ی روان  یاز فرسودگ  ،»انجام دادن«  ی»بودن« به جا  یبا آموزش ذهن برا  یآگاه ذهن

  ، در نتیجه دهد. یتوضع ریی( تغیم)آرامش و ترم یک( به حالت پاراسمپاتیز)جنگ و گر یکتا از حالت سمپات دهدیاجازه م

بازساز  یآگاهبه نقش ذهن  ید با ب  یدر  باورها  فردیینروابط  رفتارها  ی و  با   یک به عنوان    یوسواس  یا   یادی اعت  یمرتبط 

  ی جبران  یپناه بردن به رفتارها یا  یاجتماع   یو اضطراب اغلب منجر به انزوا  یجانی اشاره کرد. مشکلات ه  یاسازوکار واسطه

  یآگاه اند که آموزش ذهننشان داده  یر. مطالعات اخشوندی( میمجاز  ی فضا  یا از تلفن همراه    یناکارآمد )مانند استفاده افراط

در   یزرا ن  فردیینناسازگار، روابط ب  یمرتبط با رفتارها  یبلکه با اصلاح باورها  بخشد،یرا بهبود م  یدرون  یهانه تنها نشانه

  یک به نوبه خود به عنوان    فردیین بهبود در روابط ب  ین(. اShabani et al., 2026)  کندیم  یتنوجوانان و بزرگسالان تقو

در سطوح   ین،. همچندهدیم   یششده را افزاادراک  یاجتماع  یتعمل کرده و حما  ی( در برابر افسردگBuffer)  یرگضربه 

محور   یقطر  زا  ها، یوتیکمانند مصرف پروب  رسند، یبه نظر م  یرمرتبطکه به ظاهر غ   یمداخلات  یحت  یزیولوژیک،ف  تریقعم

در بدن انسان است    یجانه  یم تنظ  هاییستمس  یچیدگی دهنده پ اند که نشاندر ارتباط  یمغز با اضطراب و افسردگ-روده

 ترین یدر جزئ  ییراست که از تغ  یچندبعد  یندفرآ  یک  یآگاه ذهن  یسازوکار اثرگذار  ین،(. بنابرا۲۰۲1و همکاران،    یزگار)پره

و    گیرد، یرا در بر م  ی تفکر انتزاع   یو الگوها  یاجتماع   ی رفتارها  ینترتا کلان  یعصب  لیکش  یو الگوها  یستی ز  یهامولکول 
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به    یتجامع  ینهم را  استاندارد در روان  یکاست که آن  )   یلتبد   ینیبال  یشناسمداخله   ,Tanaka & Chenکرده است 

۲۰۲3 .) 

 

 ی در اختلالات اضطراب هایافته مرور  . 3

 یختگی همچون برانگ  هایییژگیبا و  ینی،بال  یشناسدر روان   یصیطبقات تشخ  ترینیعاز شا  یکیبه عنوان    یاضطراب  اختلالات

 یل در تعد  یریچشمگ  یراتتأث  یآگاهبر ذهن  یمبتن  یها که درمان  شوندیمداوم شناخته م  یو نگران  یبزنگاز حد، گوش  یشب

دادهنشانه  ینا نشان  اها  اختلال  بGAD)  یرفراگ  ضطراباند. در  است؛   یندهآ  یزآمفاجعه  یوهایسنار  یرهمواره درگ  یمار(، 

 ی افکار اضطراب   یرهزنج  ،«ینیبه »حال ع   «یفرض  یندهبا انتقال تمرکز از »آ  یآگاه که ذهن  کنندیم  یدتأک  یدجد  یهاپژوهش

، نه تنها اضطراب آشکار را GADبه    بتلادر زنان م  یژهمداخلات به و  یناند که انشان داده  ی . مطالعات داخلکند یرا قطع م 

 ,.Najafi et al)  شوندیم  هایجانفراه  یریتو مد   یعاطف  یهسرما  یرنظ  ییهابلکه منجر به بهبود در مولفه   دهند،یکاهش م

که نسبت به    آموزدیسرکوب ترس، به فرد م   یتلاش برا  ی به جا  یآگاه (. در واقع، ذهن۲۰۲3و همکاران،    ی ؛ نجف۲۰۲3

نسبت به   یجانیه  یگرکه واکنش  شودیباعث م   یرشیپذ  یکردرو  ینگشوده داشته باشد؛ ا  یخود حالت  یت اضطرابیاتجرب

آموزان،  تر مانند اضطراب امتحان در دانشخاص  یهادر حوزه  ین،. علاوه بر ایابدزا به مرور زمان کاهش  اضطراب   یهامحرک

  یکی الکتر  یکمانند تحر  ینو نو  یکبا مداخلات تکنولوژ  اند نسته ( تواMBSRبر کاهش استرس )  یمبتن  ی آگاهمداخلات ذهن

  ینی در کاهش اضطراب نشان دهند )حس  یشتریاثر ب  یداریاز موارد، پا  یاری( رقابت کنند و در بسtDCSقشر مغز )  یممستق

 (. ۲۰۲۲و همکاران،  یاشکذر

حاد    یطمزمن و شرا  های یماریاز ب  یاضطراب ناش  یریتدر مد  یآگاه ذهن  یبر اثربخش  یپژوهش   هاییافتهاز    یگرید  بخش

 یماری از ب  یسلامت و ادراک منف  یندهدرباره آ  یتاز عدم قطع  یاغلب ناش  یمارانب  ینتمرکز دارد. اضطراب در ا  یجسمان

  ییر اس تغام  یامبتلا به سرطان    یمارانرا در ب  یماریادراک ب  تواندمی  یآگاه که آموزش ذهن  دهندیها نشان م است. پژوهش

  ی؛ کفاشTorfiamidpoor et al., 2022دهد )  ینها را تسکآن  یوجود  های یاضطراب مرگ و نگران  یق، طر  ینداده و از ا

هستند، مانند    مراهه  یمنیا  یستمنقص در س  یاکه با درد مزمن    هایی یماری در ب  ین(. همچن۲۰۲5و همکاران،    یعلمدار

با    ی آگاهکه ذهن  کندیعمل م   یعلائم جسم  یدکننده عامل تشد  یکاضطراب به عنوان    یازیس،پسور  یا   یدروماتوئ  یتآرتر

و همکاران،    ینیحس  ید ؛ فر۲۰۲5پور و همکاران،  )صادق   نمایدیرا مهار م  یبیچرخه تخر  ینا  یزیولوژیک،کاهش استرس ف

  ینقص در مدارات عصب  یجهنت  ی هستند که معتقدند اضطراب مرض  ینس نوروسا  هایدلهمسو با م  ها یافته  ین (. ا۲۰16

را در سطح شبکه    یعملکرد  یهانقص  ینا  توانندیمتمرکز بر حضور ذهن، م  یشناختاست و مداخلات روان  یدتهد  یمتنظ

پ   یگدالآم  یعصب )  پیشانی یشو  تلخ  در(.Akil & Nestler, 2023؛  Akiki et al., 2025جبران کنند  و    یصادامه، جهت 

 : گرددیارائه م یردر حوزه اضطراب، جدول ز یدیکل هاییافته یبرخ یسهمقا

 

 مرتبط با اضطراب   یرهایو متغ  یآگاهمداخلات ذهن  یرامون پ یپژوهش  هاییافته خلاصه : ۱جدول 

متغیر مورد   جامعه هدف  نوع مداخله  های کلیدی یافته  منبع )سال( 

 مطالعه
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نجفی و همکاران  

(۲۰۲3 ) 

بهبود سرمایه عاطفی و فراهیجان  

 مثبت

اضطراب فراگیر   زنان  نگر آگاهی مثبتذهن

(GAD ) 

حسینی اشکذری  

(۲۰۲۲ ) 

 اضطراب امتحان  آموزان دانش  tDCS و MBSR های اضطراب کاهش معنادار نشانه 

Torfiamidpoor 
(2022) 

کاهش نشخوار فکری و بهبود  

 ادراک 

MBSR  ادراک بیماری و   بیماران سرطانی

 اضطراب 

کفاشی علمداری  

(۲۰۲5 ) 

اضطراب و   MSزنان مبتلا به   آگاهی و نوروفیدبک ذهن بهبود انگیختگی و کاهش اضطراب 

 رضایتمندی 

مرادی و همکاران  

(۲۰۲4 ) 

 مشکلات هیجانی آموزان دانش  آگاهیآموزش ذهن  های اضطرابی کاهش کلی تنش

های اضطرابی و  کاهش نشانه  ( ۲۰16فرید حسینی )

 پوستی 

مدیریت استرس  

(CBT/Mindfulness ) 

کیفیت زندگی و  بیماران پسوریازیس 

 اضطراب 

 

 یک ساده، به عنوان    یسازآرام  یکتکن  یک فراتر از    یآگاه که ذهن  دهد یبخش نشان م  ینها در امرور پژوهش  ،در نتیجه

بر کاهش اجتناب   یکردرو  ینا  یر. تأثکندیعمل م  یاز اختلالات اضطراب  یعی وس  یفقدرتمند در مواجهه با ط  یمیراهبرد تنظ

عملکرد روزمره خود را حفظ    ی، در حضور افکار اضطراب  ی تا حت  کند یکمک م  یمارانبه ب  یرش،پذ  یت ظرف  یشو افزا  یاتجربه 

روده و    یکروبیوتایم  یتمانند وضع  یطیمح  یستیعوامل ز  یحت  ید،جد   یهااست که در مدل  ینا  یتکنند. نکته حائز اهم

امر    ین (، که ا۲۰۲1  اران،و همک   یزگارفرد قرار دارند )پره  ی در تعامل با سطح اضطراب و افسردگ  یزن  ها یوتیکبمصرف پرو

  ی هامدل  یبر رو  یشگاهیآزما   هاییافته  ین،. همچنشودیم  یادآوررا در درمان اضطراب    یجامع و چندبعد  ی لزوم نگاه

  تواند ی( میانوباکتریس   یا  یه)مانند بادرنجبو  اکسیدانییآنت  یتبا خاص  یاهی گ  یهااند که استفاده از عصارهنشان داده  یوانیح

ب  ابهمش  یرفتارها را در سطح  )پ   یوشیمیاییاضطراب  و همکاران،    ی؛ حاج۲۰۲5  ی،و سپهر  یریکاهش دهد  زاده مقدم 

 . دهندیم یلرا تشک یاضطراب ی هاو پاسخ یعصب  یستمدرک بهتر ما از تعاملات س  یربنایمطالعات ز ین(، که ا۲۰۲1

 

 (MDD)  یاساس یدر اختلال افسردگ هایافته مرور  . 4

ناتوان   یکی   ی اساس  یافسردگ  اختلال روان  ین ترکنندهاز  بلکه کارکردها  یشناختاختلالات  فرد،  تنها خلق  نه    یاست که 

از    یآگاهباورند که ذهن  ینبر ا  یننو  یها. پژوهشدهدیقرار م  یربه شدت تحت تأث  یزاو را ن  یو سلامت جسمان  یشناخت

  ترین یدیاز کل  یکی.  کندیم  یفاا  ی افسردگ  یهادر کاهش نشانه  یلی بد یدر »سبک پردازش اطلاعات«، نقش ب   ییرتغ  یقطر

ا در  با نشخوار فکر  ینجا،سازوکارها  به عنوان موتور محرک تداوم خلق منفRumination)  یمقابله  شناخته    ی( است که 

گذشته و سرزنش   باغرق شدن در افکار مرتبط  یتا به جا کنند یکمک م  یماربه ب یآگاه بر ذهن ی. مداخلات مبتنشودیم

  یمبتن  یدرماناند که شناختراستا، مطالعات نشان داده  ین»ذهن خودکار« کند. در هم  یگزین»ذهن آگاه« را جا  یخود، الگو

بر   یدر بزرگسالان اثرات مثبت  یحافظه فعال و کاهش تکانشگر  یی،اجرا  یبر کارکردها  تواندی( مMBCT)  یآگاهبر ذهن

بر   یشتریتا کنترل ب  دهد یاجازه م  یماربه ب  ییاجرا  یبهبود در کارکردها   ین(. ا۲۰۲5  محمد، و پور  ی بگذارد )سلطان  یجا

  یمانند پاندم  یبحران  یهادر دوران  ین،. همچنیردساز فاصله بگافسرده  یفکر  یهاتوجه خود داشته باشد و آگاهانه از چرخه 
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است   یافته  یشبه شدت افزا  یطیمح  یهااسترس   یلو اضطراب به دل  یافسردگ  یوعها نشان دادند که ش، پژوهش19-یدکوو

 Zhu etاند )عمل کرده  یروان  هاییب آس  یندر برابر ا  یرگضربه   یکبه عنوان    یآگاه مانند ذهن  یامداخله  هاییسمو مکان

al., 2022 .) 

و    ی آگاهمداخلات ذهن  یاست که اثربخش  یی هااز حوزه  یگر د یکی  یزمزمن ن  ی جسمان  هاییماریو ب  ی افسردگ  یانم  ارتباط

تا  یریتمد پوست  یمارانیاغلب در ب  ی شده است. افسردگ  یید استرس در آن به کرات    ی دردها  یا مزمن    یکه با مشکلات 

م  یمفصل نرم  پنجه  و  د  کنند،یدست  همبود  صورت  براشودمی  یدهبه  پژوهش  ی.  رو مثال،  بر  به   یمارانب  یها  مبتلا 

در بر دارند،    یزرا ن  یآگاه ذهن یهااسترس که مؤلفه   یریتو مد  یرفتار-ینشان داده است که مداخلات شناخت  یازیسپسور

 کاران، و هم  ینیحس  ید )فر  گرددیم  یمارانب  ین ا  ی زندگ  یفیتو بهبود ک  ی منجر به کاهش سطح افسردگ  یبه طور معنادار

گزارش شده   ینسبت به افراد عاد یاز استرس و افسردگ یمبتلا به آکنه، سطح بالاتر یماراندر ب یب،ترت ین(. به هم۲۰16

(.  ۲۰16و همکاران،    زادهیلفروش)ن  کند یرا دوچندان م   ی پزشک  ی هادر کنار درمان  یشناختاست که لزوم مداخلات روان

مکمل از جمله   یهاکه درمان  دهند ینشان م  ید روماتوئ  یتمانند آرتر  خودایمنی  هاییماریدر ب  یحت  یدترجد  های یافته

شدت    توانندیشوند، م   یبترک  یجانه  یمتنظ  یکردهایکه با رو  ی ( زمانtDCS)  یافراجمجمه   یممستق  یکیالکتر  یکتحر

  یآگاهآن است که ذهن  از  ی حاک   یج نتا  ین(. ا۲۰۲5پور و همکاران،  مزمن را کاهش دهند )صادق   ی از دردها  ی ناش  یافسردگ

 یری و خلق افسرده جلوگ یدی در دام ناام  یماراز فروافتادن ب ی، جسم ینسبت به درد و ناتوان یجانی ه  یگربا کاهش واکنش

 . کند یم

مداخلات ارائه    ینا  یاثربخش  ییاز چرا  ترییقدق  هاییین تب  یشناختو عصب   یولوژیکب  یهاپژوهش  تر،یادین سطوح بن  در

در پاسخ به استرس مزمن مرتبط است )بهزاد   یکروگلیاهام  یتو فعال  یمغز  یسیتهدر پلاست  ییراتبا تغ  ی . افسردگدهندیم

  ی سلول  هاییبمنجر به آس  یکوئیدهاگلوکوکورت  یو آزادساز  HPA  محور  یق(. استرس مزمن از طر۲۰۲5و همکاران،    یرتبص

  ی مداخلات  یان،م  ین(. در اAkil & Nestler, 2023است )  یافسردگ  یجادکه بستر ا  شودیم  پیشانییشو قشر پ   یپوکامپدر ه

جالب توجه    های یافته( داشته باشند. Neuroprotective)   ی عصب  ی اثرات محافظت  توانندیم   کنند، یم   یریتکه استرس را مد

  ی دارا   Nostoc commune  یانوباکتریمانند عصاره س  یعیطب  یباتترک  یبرخ  یاند که حتنشان داده  یوانیح  یهادر مدل

کنند  یریاسترس جلوگ یا یسکمیاز ا ی ناش یمغز هاییباز آس توانندیهستند که م  اکسیدانییو آنت یاثرات ضد افسردگ

اند؛ به  پرده برداشته یمغز در افسردگ-از نقش محور روده  یدیشواهد جد  ین،(. همچن۲۰۲1زاده مقدم و همکاران،    ی)حاج

 یر و اضطراب تأث  یافسردگ  یهاروده، بر خلق و خو و کاهش نشانه  یکروبیفلور م  یلبا تعد  هایوتیک که مصرف پروب  یطور

هستند که در آن   یکپارچهو    یچیدهپ   یستمس  یکدهنده  نشان  ی همگ  هایافته  ین(. ا۲۰۲1و همکاران،    یزگارمثبت دارد )پره

  شودیمنجر م  ینیبه بهبود بال  تیجهدر نکه    کند یرا آغاز م   یولوژیکمثبت ب  ییراتاز تغ  اییرهبر ذهن، زنج  یربا تأث  یآگاه ذهن

(Tanaka & Chen, 2023.) شده است:  ینتدو  ۲بخش، جدول شماره  ینا هاییافتهبه  یعسر یادامه، جهت دسترس در 

 گر/همبستهمداخله  یرهایو متغ یمرتبط با افسردگ یهامرور پژوهش : 2جدول 

جامعه مورد   یافته کلیدی  منبع )سال( 

 مطالعه

 موضوع پژوهش  وابسته اصلی متغیر 

سلطانی و پورمحمد  

(۲۰۲5 ) 

های  بهبود توجه و کاهش نشانه 

 خلقی

بزرگسالان  
ADHD 

کارکردهای اجرایی و  

 حافظه فعال 

درمانی مبتنی بر  شناخت 

 آگاهیذهن
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فرید حسینی  

(۲۰16 ) 

بیماران   های افسردگی کاهش معنادار نشانه 

 پسوریازیس 

افسردگی و کیفیت  

 زندگی

مدیریت استرس  

(CBT/Mindfulness ) 

آرتریت   کاهش همزمان درد و افسردگی ( ۲۰۲5پور )صادق 

 روماتوئید 

 ( tDCSتحریک الکتریکی ) افسردگی و شدت درد 

زاده  نیلفروش 

(۲۰16 ) 

ارتباط مثبت بین شدت ضایعات و  

 خلق منفی

بیماران مبتلا  

 به آکنه

 ای آکنهمطالعه مقایسه  افسردگی و استرس 

پرهیزگار و همکاران  

(۲۰۲1 ) 

مغز در  -ای محور رودهنقش واسطه 

 بهبود خلق 

جمعیت  

 عمومی 

 هابیوتیک مصرف پرو  افسردگی و اضطراب 

حاجی زاده مقدم  

(۲۰۲1 ) 

اکسیدانی و محافظت  اثرات آنتی 

 عصبی

مدل موش  

 صحرایی

 های گیاهیبررسی عصاره  افسردگیرفتارهای شبه 

 

مطرح    یافسردگ  یرداروییغ   یهاخط مقدم در درمان  یک نه تنها به عنوان    یآگاه گرفت که ذهن  یجهنت  توانیم  بنابراین،

 ین دارد. ا  یاثرات شفابخش  یزن  یافسردگ   یو روان  یجسمان  هایی خود، بر همبود  یصیفراتشخ  یتماه  یلاست، بلکه به دل

  ی آورکرده و تاب  یری( جلوگRelapse)  یماریقضاوت، از بازگشت ب  بدونمشاهده افکار    یبرا  یمارب  یبا توانمندساز  یکردرو

برابر استرسورها را در  بر آن   یولوژیب  یننو  یهاکه در مدل  یطیمح  یفرد  تاکاسترس  افزا  یدها    دهد یم  یششده است، 

(Akil & Nestler, 2023  ؛Chen, 2022در حق .)،را قطع کرده و    یاسترس، التهاب و افسردگ  یان م  یوندپ   یآگاه ذهن  یقت

 . یابد در سلامت روان دست  یدارتعادل پا   یکبه  یطی،مح  یا یستیز یهاوجود چالش رغم یتا عل دهدیبه فرد اجازه م 

 

 ی شناخت و عصب  ینسنوروسا  هاییافته . 5

در پاسخ به    یمغز  یسیتهپلاست  ییراتتغ  یینتب  ینو به سو  اییچهدر  ی، آگاهعملکرد ذهن  ی از چگونگ  یشناختعصب  درک

 ی که اختلالات اضطراب   دهندینشان م  یدر حوزه علوم اعصاب رفتار  یننو  ی هاگشوده است. پژوهش  یشناختمداخلات روان

را بر عهده دارند.    یدتهد  یابیو ارز  یجانه  یمتنظ  یفهکه وظ  دهستن  یخاص  یعصب  یهااز نقص در شبکه  یناش   یو افسردگ

  هایی و نقص در بازدار  یگدال،آم  یژهبه و  یمبیک،ل  یستمدر س  یاز حد مدارات عصب  یشب  یتبا فعال  یدر واقع، اضطراب مرض

سو   یقشر پ   یاز  )PFC)  پیشانی یشقشر  است  همراه   )Akiki et al., 2025تمر تقو  ی آگاه ذهن  ینات(.  ارتباطات    یتبا 

 ی ساختار   ییراتتغ  ین. اگردانندیبازم  یستمس   ینتوازن را به ا  یگدال،آم  یگرو کاهش واکنش  پیشانییشدر قشر پ   یناپسیس

عملکرد نشانه  یربنایز  ی،و  فراتشخ  ینیبال  یهاکاهش  مطالعات  در  که  آن  یصیهستند  تأکبر  که    یدها  چرا  است؛  شده 

هستند   یمغز  یهپاداش و تنب  یدر مدارها  یاگسترده  ی پوشانو هم  همبودی  یدارا  یو اضطراب در سطح عصب  یافسردگ

(Tanaka & Chen, 2023  ؛Chen, 2022ا بر  علاوه  ابزارها  ین،(.  از  تحر  یکمک  یاستفاده    یم مستق  یکیالکتر  یکمانند 

ذهنtDCS)  یافراجمجمه  مداخلات  کنار  در  م  ی،(  که  است  داده  تحر  توانینشان  اثرات    مغز،از    یخاص  ینواح  یکبا 

و همکاران،    یاشکذر  ینی؛ حس۲۰۲5پور و همکاران،  دوچندان کرد )صادق   ی را در بهبود اضطراب و افسردگ  ی آگاه ذهن

۲۰۲۲.) 
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محورها  یگرد  یکی عصب  یادین بن  یاز  س  یرتأث  ی، آگاه ذهن  یشناسدر  بر  فعال  یعصب  یمنیا  یستمآن    ی هاسلول  یتو 

اضطراب    یاصل  درآمدیشکه استرس مزمن، که پ   دهندینشان م  یشروپ   یهااست. پژوهش  یکروگلیاهامغز مانند م  یرعصبیغ 

و   یرت)بهزاد بص  شودیمغز م  یدیکل  یدر نواح  یعصب  لتهابا  یجادو ا  یکروگلیاهاشدن ماست، منجر به فعال  یو افسردگ

  پذیر یبآس  یرا مختل کرده و فرد را در برابر اختلالات خلق  یناپسیس  یسیتهپلاست  ی، التهاب  یتوضع  ین(. ا۲۰۲5همکاران،  

دهنده استرس مزمن مداخله کاهش  یکبه عنوان    یآگاه که نقش ذهن  ینجاست(. در اAkil & Nestler, 2023)  سازدیم

از اثرات   یزول،( و کاهش سطح کورتHPAآدرنال )-یپوفیزه-یپوتالاموسمحور ه  یتفعال یل چرا که با تعد شود؛یبرجسته م

  ی که حت  کنند یم   ییدتا  یزن  یشگاهی آزما  های یافته(.  Ross et al., 2017)  کند یم  یریمخرب استرس بر بافت مغز جلوگ 

 یری مس شوند،یم  یافت یاهیگ  یهاعصاره  ی( که در برخNeuroprotective)  یکننده عصبو محافظت  اکسیدانییعوامل آنت

  یری تحت استرس جلوگ ی مغز یهاسلول یبتا از تخر  کنند یم  یط  یکاهش استرس را در سطح مولکول ینات مشابه با تمر

 یولوژیک، و ب  شناختین روا  هاییافته  یانم  یتلاق  ین(. ا۲۰۲5  ی،و سپهر   یری؛ پ ۲۰۲1زاده مقدم و همکاران،    ی)حاج  یندنما

  ی،مغز  یدر ساختارها  ییربر تغ  علاوه   داده است.  یشبه شدت افزا  ینی و بال  یرا در مجامع پزشک  یآگاه ذهن  یاعتبار علم

است. نقص در حافظه   یرگذارتأث یزمانند حافظه فعال و کنترل توجه ن یعال  یشناخت یعملکردها یکپارچگیبر  یآگاه ذهن

در   یشهاست که ر  یو افسردگ   ADHDاز جمله    ینیاز اختلالات بال  یاریبارز بس  هاییژگیاز و  یتکانشگر  یشفعال و افزا

با وادار کردن مغز به تمرکز مداوم بر لحظه حال،    ی آگاهدارد. مداخلات ذهن  یشانی پ   یجلو  یعصب  هایبکهش  یناکارآمد

  ی و کاهش رفتارها  یی اجرا  یبه بهبود کارکردها  در نتیجهکه    شوندیمحسوب م  ینواح  ینا  یبرا  «ی»ورزش عصب  ینوع 

م  یتکانش پورمحمد،    ی)سلطان  گرددیمنجر  است ک۲۰۲5و  توجه  جالب  س  یحت  یمیتنظ  یندفرآ  ینا  ه(.    هاییستم در 

مصرف    یا   یآگاه ذهن  یقاز طر  یروان  یتکه بهبود وضع  یبازتاب دارد؛ به طور  یزدورتر مانند دستگاه گوارش ن  یزیولوژیکف

کرده و منجر به    یلمغز را تعد  یمیایی ش  هاییاممغز، پ - محور روده  یقاز طر  تواندیم   ها، یوتیکمانند پروب  یستیز  یباتترک

  ی تمام   ی،ارگان مرکز  یک(. در واقع، مغز به عنوان  ۲۰۲1و همکاران،    یزگارشود )پره  یاضطراب و افسردگ  یهانشانه  کاهش

را    یچیدهپ   یستمس  ینکل ا  ی، ذهن  یبا اصلاح دروندادها یآگاهو ذهن کندیم  یکپارچهرا   ی و ذهن  ی درون  یطی، مح  ی هاداده

مورد بحث،   یشناختعصب  هاییسمدرک بهتر مکان  یادامه، برا   در  (.Zhu et al., 2022)   دهد یبه سمت سلامت سوق م

 شده است:  ینتدو 3جدول 

 

 کنندهیم استرس، اضطراب و مداخلات تنظ یطه در ح یولوژیک و ب ینسنوروسا  هاییافته : 3جدول 

سطح   عامل مورد بررسی  شناختی / بیولوژیک یافته عصب  منبع )سال( 

 تحلیل

Akiki et al. (2025)   واکنش کاهش( گری مرکز ترس و تقویت مهار قشریPFC )  سیستم لیمبیک و

 آمیگدال 

مدارات  

 عصبی

و افسردگی ناشی از    PTSDنقش التهاب عصبی در ایجاد   ( ۲۰۲5بهزاد بصیرت )

 استرس 

ایمنی  های میکروگلیا سلول 

 عصبی

Ross et al. (2017) های استرسی و کاهش اثرات تخریبی استرس  تعدیل پاسخ

 مزمن 

محور   HPAمحور  

 هورمونی
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تحریک   tDCSپروتکل   بهبود اثرات درمانی بر درد و خلق از طریق تحریک قشری  ( ۲۰۲5پور )صادق 

 مغزی 

سیانوباکتری و گیاهان   اکسیدانی های آنتی اثرات ضد افسردگی از طریق مکانیسم ( ۲۰۲1حاجی زاده مقدم )

 داروئی 

 بیوشیمیایی

سلطانی و پورمحمد  

(۲۰۲5 ) 

پیشانی و کاهش  بهبود یکپارچگی عصبی در نواحی پیش 

 تکانشگری 

کارکرد   حافظه فعال و توجه 

 اجرایی 

 

  یزیکی ف یبازساز یکبلکه  یست،در نگرش ن ییرتغ یکصرفاً   ی آگاهکه ذهن  دهندینشان م ینسمجموع، شواهد نوروسا در

توانا   های کشییمدر س التهاب عصب  ینا  ییمغز است.  تقو  یهاهورمون  یل تعد  ی،مداخله در کاهش    ی نواح   یتاسترس و 

  هایافته ینکرده است. ا یلتبد   ینیبال  یشناسدر روان  یرداروییغ  ایابزاره  ترینیاز قو  یکیآن را به    یمی،مرتبط با خودتنظ

  یا  یشناخت  یهاکه دچار نقص  یمارانیب  یبرا  ی آگاهاز مداخلات ذهن  یشتریب  ینانتا با اطم  کندیبه درمانگران کمک م

  یان (. تعامل مTanaka & Chen, 2023؛  Akil & Nestler, 2023از استرس مزمن هستند، استفاده کنند )  ی ناش هاییب آس

و همکاران،  زادهیلفروشمشاهده شد )ن یزن یمنیو خودا یپوست های یماریمربوط به ب یها ذهن، مغز و بدن که در پژوهش

  ینی بال  یهارا در درمان  ینسبر نوروسا  یمبتن  یکردهایرو  یریکارگ(، ضرورت به۲۰16و همکاران،    ینیحس  ید ؛ فر۲۰16

 د.سازیآشکار م یش از پ  یشمدرن ب

 

 ی پژوهش یهاو افق  گیرییجهنت . 6

به عنوان  یتیشن،ساده مد یکتکن  یکفراتر از  ی آگاهکه ذهن دهد ینشان م پژوهش یندر ا  ی پژوهش های یافتهجامع  مرور

مداخله در   ینا  یی توانا  ینی، شده است. از منظر بال  یتمدرن تثب  ینیبال  یشناسقدرتمند در روان  «یصی»فراتشخ  یکردرو  یک

چرخه  فکر  یوبمع  یهاشکستن  نگران  ینشخوار  ابزاریو  به  را  آن  ط  یبرا  یدیکل  ی،  همزمان  از    یاگسترده  یفدرمان 

مانند    یشناختروان  یسازوکارها   یق نه تنها از طر یآگاه که ذهن  یافتیم کرده است. ما در  یل تبد  یو اضطراب  یاختلالات خلق

تنظ  ییتمرکززدا م  یجانه  یمو  تغ  کند،یعمل  عصب  یملموس   ییراتبلکه  سطح  در  جمله    ی،شناخترا  قشر    تقویتاز 

  های یماریدر ب  یژه ذهن و بدن، به و  یانم  یوند پ   ین . انمایدیم  یجاد، اHPAدر محور    یاسترس  ی هاپاسخ  یل و تعد  پیشانی یشپ 

در بهبود   یآگاه ذهن  ی بالا  یلدهنده پتانسنشان  یمنی،خودا  هاییماریمزمن و ب  یدردها  ی،همبود مانند مشکلات پوست

 صرف است.  یروان یهافراتر از نشانه  یزندگ یفیتک

درمان« است. اگرچه   سازییحوزه، مسئله »شخص  یندر ا یپژوهش یهاها و افقچالش  ینتراز مهم  یکی  ینده،به آ  ی نگاه با

به درست  یآگاه ذهن  یکل  یاثربخش هنوز  اما  برا  دانیمینم  یثابت شده،  پروتکل  ن  یکدام  کدام    یا  یتیشخص  یمرخکدام 

  هاییژگیمانند و   گر،یلتعد  یرهای متغ یی و شناسا ینات»دوز مؤثر« تمر یین را دارد. تع ییکارا یشترینب یماراناز ب یرگروهز

ارتقا  یگام بزرگ  تواندیم   ی،دلبستگ  یهاسبک  یا  یکیژنت   ی بررس  ین،ها باشد. علاوه بر ادرمان  ینا  یاثربخش  یدر جهت 

  ینا  یگاهجا   تواندیکه م  ستا  یضرورت  ید، جد  ییدارو  یهاآن با درمان  یسهدر بلندمدت و مقا   ی آگاهاثرات ذهن  یداریپا

پروتکل  یکردرو بهداشت  یهارا در  مانند    یننو  هایی با تکنولوژ  ی آگاهادغام ذهن  همچنین،  تر کند.مستحکم  یاستاندارد 

اپلVR)   یمجاز  یتواقع ابزارها  هاییکیشن(،  و  مسtDCS)مانند    یمغز  یکتحر  یهوشمند  برا  یدی جد  یرهای(،    ی را 
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ارزان   یهادرمان و  دسترس  افق   یمتقدر  در  است.  روده  یشپ   یپژوهش  یهاگشوده  محور  بر  تمرکز  بررس-رو،  و    یمغز 

- یستی )ز  یوسایکوسوشالب  یتدرک ما را از ماه  تواندیم   ی، عصب  یهاو التهاب  یمنیا  یستمبر س  یآگاهذهن  أثیرت  یچگونگ

سازد.یاجتماع -یروان دگرگون  انسان  سلامت  نتیجه  (  نت  ،در  عنوان  ذهن  توانیم   ی،کل  گیرییجه به  که  با    یآگاهگفت 

و اضطراب را کاهش    ی افسردگ  ینیبال  یهانه تنها نشانه  ی،ذهن  یهارابطه او با رنج   ییربازگرداندن فرد به لحظه حال و تغ

  یکردرو ینتسلط بر ا  الینی، متخصصان ب  ی. براآوردیفراهم م ی روان یی و شکوفا  یبیآسرشد پس یبرا یبلکه بستر دهد، یم

پرفشار    یای در دن  یمارانب  یچیدهپ   یازهاین  یاست که پاسخگو  یموج سوم، ضرورت  یهادرمان  یر آن در کنار سا  یریکارگو به

 امروز خواهد بود.

 

 منابع 

مدل   ییصحرا یو آستانه تحمل درد در موش ها یاضطراب یبر رفتارها یهبادرنجبو  یاه(. اثرعصاره گ۲۰۲5. )ی, سپهرپیری

 .374-36۲(, 4)37(, ی()علمیرانا یشناس یست)مجله ز یجانور یمجله پژوهشها. یسمیاوت

بر کاهش استرس بر    یمبتن  یآموزش ذهن آگاه  ی(. اثربخش۲۰۲4. )ینصرت آباد, تکلو  ی, منصور, هاشمیرامی, بمرادی

 .۲8۰-۲73(, 73)19, یروانشناخت یننو یآموزان. فصلنامه پژوهش هادانش یجانی مشکلات ه

بر شدت درد،   (tDCS) یفراجمجمه ا   یممستق  یکیالکتر  یکتحر  ی(. اثربخش۲۰۲5. )یی, رضایروزه, فی, غضنفرپورصادق 

  یصدوق  یدشه  یدانشگاه علوم پزشک  ی ژوهشپ   ی . ماهنامه علمیدروماتوئ  یتمبتلا به آرتر  یماراندر ب  ی اضطراب و افسردگ

 .8548-8534(, 1۲)3۲, یزد

آزادپرهیزگار ذب,  یکتا,  رزیحیمهرناز,  )یتا,  پرو۲۰۲1.  مصرف  رابطه  افسردگ   هایوتیکب(.  اضطراب:    یبا  مطالعه    یکو 

 .179-166(, ۲) 11. مجله طب مکمل, یهمبستگ

 Nostoc یباکتر  یانوعصاره س  یدانیاکس  یو آنت  ی(. اثرات ضد افسردگ۲۰۲1. )یفی, نظیمی, ابراهینی زاده مقدم, ام  یحاج

commune   ا  یکدر صحرا  یوژنرپرف/یسکمیمدل  موش  پژوهشهاییمغز  مجله  ز  یجانور  ی .    یشناس  یست)مجله 

 .۲34-۲۲5(, 4)34(, ی()علمیرانا

  یدبک و نوروف  یآگاه ذهن  یاثربخش  یسه(. مقا۲۰۲5اقدم, قربان. )  ی, فتحی , ناصر مقدسیامنش , پویوا, شیعلمدار  کفاشی

قم,    ی. مجله دانشگاه علوم پزشکسکلورزیسایپل و اضطراب زنان مبتلا به مولت یتمندیرضا یختگی، انگ یل،تما هایۀبر مولف

19 ,۰-۰. 

امیرتبص  بهزاد هادئیعقوبی,  یرمحمد,  داوودی ,  بصی دهاقان  ی ,  بهزاد  )یرت,  بتول.   ... م۲۰۲5,  نقش  در    یکروگلیا(. 

 .1۲4-11۲(, 4)13خاتم,  یاختلال استرس پس از سانحه. مجله علوم اعصاب شفا یزیولوژیپاتوف

  ی زنان دارا   یجانو فراه یعاطف یهمثبت نگر بر سرما  یآگاه درمان ذهن  ی(. اثربخش۲۰۲3. ) ی, منشئیلناز, ایان, سجادنجفی

 .148-1۲7(, 3)9مثبت,  ی. پژوهش نامه روانشناسیراختلال اضطراب فراگ



یافته های نوین درعلوم انسانی، علوم اجتماعی و روانشناسی   فصلنامه      47-59صفحات  -3دوره  -1شماره    

Journal of New Findings in Social Sciences, Educational Sciences and Psychology 
ISSN 3060-611X 

59 
 

  ی رفتار-یشناخت یوهاسترس به ش یریتمد ی(. اثربخش۲۰16. )یدی, ناهیلدا , یدی, پوران, ناهیق, لای, ترکمنینیحس فرید

مشهد,    یدانشگاه علوم پزشک  ی. مجله دانشکده پزشکیازیسمبتلا به پسور  یمارانب  ی زندگ  یفیتو ک  یبر اضطراب، افسردگ

59(5 ,)337-344. 

بر کاهش    یمبتن  یآگاه درمان ذهن  یاثربخش  یسه(. مقا۲۰۲۲. )ی, مرادیدمنش, شکوفه, سعی, متقین, پرویاشکذر  حسینی

آموزان مبتلا به اضطراب امتحان. در بهبود علائم اضطراب در دانش (TDCS) قشر مغز  یممستق  یکیالکتر  یکاسترس و تحر

 .93- 79(, ۲7)7, یعصب روان شناس

استرس   ی،اضطراب، افسردگ  ای،یسهمقا  ی(. بررس۲۰16. )ینی, حسیدری, حییطباطبا  پوریلینسب, ن  یدی, حمزادهنیلفروش 

 .۲315-۲3۰9(, 365)33اصفهان,  یمبتلا به آکنه. مجله دانشکده پزشک  یردر دو گروه مبتلا و غ  ی زندگ یفیتو ک

و حافظه فعال    یتکانشگر  یی،اجرا  یبر کارکردها  یآگاهبر ذهن  یمبتن  یشناخت درمان  یر (. تأث۲۰۲5, پورمحمد. )سلطانی

 .۲۲9-۲14(, ۲)14, یطب توانبخش ی پژوهش-ی . دوماهنامه علمفعالییشاختلال نقص توجه/ب یدر بزرگسالان دارا

استرس   ی،اضطراب، افسردگ  ای،یسهمقا  ی(. بررس۲۰16. )ینی, حسیدری, حییطباطبا  پوریلینسب, ن  یدی, حمزادهنیلفروش 

 .۲315-۲3۰9(, 365)33اصفهان,  یمبتلا به آکنه. مجله دانشکده پزشک  یردر دو گروه مبتلا و غ  ی زندگ یفیتو ک

Shabani, J., Hosseini, S. Z., Sarhadi, M. (2026). The effectiveness of group training in mindfulness-based 

cognitive therapy on interpersonal relationships and beliefs related to smartphone use in junior high school 

students. Social Psychology Research, 16(61), 267-282. 

Torfiamidpoor, S., Heydarei, A., Makvandi, B., Bakhtiyarpoor, S. (2022). Effect of mindfulness-based stress 

reduction method on illness perception and rumination in patients with cancer. Jundishapur Scientific 

Medical Journal, 21(4), 548-559. 

Najafi, M., Sajjadian, I., Manshaee, G. (2023). The effect of positive mindfulness therapy on affective capital 

and metaemotions among women with generalized anxiety disorder. Positive psychology research, 9(3), 127-

148. 

Ross, R. A., Foster, S. L., Ionescu, D. F. (2017). The role of chronic stress in anxious depression. Chronic 

Stress, 1, 2470547016689472. 

Tanaka, M., Chen, C. (2023). Towards a mechanistic understanding of depression, anxiety, and their 

comorbidity: Perspectives from cognitive neuroscience. Frontiers in behavioral neuroscience, 17, 1268156. 

Akil, H., Nestler, E. J. (2023). The neurobiology of stress: Vulnerability, resilience, and major depression. 

Proceedings of the National Academy of Sciences, 120(49), e2312662120. 

Chen, C. (2022). Recent advances in the study of the comorbidity of depressive and anxiety disorders. 

Advances in Clinical and Experimental Medicine, 31(4), 355-358. 

Zhu, C., Zhang, T., Li, Q., Chen, X., Wang, K. (2022). Depression and anxiety during the COVID-19 

pandemic: epidemiology, mechanism, and treatment. Neuroscience bulletin, 39(4), 675. 

Akiki, T. J., Jubeir, J., Bertrand, C., Tozzi, L., Williams, L. M. (2025). Neural circuit basis of pathological 

anxiety. Nature Reviews Neuroscience, 26(1), 5-22. 

 

 


