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Background  and Objective Pain is one of the most common health problems that force people to seek 
treatment. It not only can cause discomfort, but also leads to severe, painful, and other consequences 
and affect a person’s life. For this reason, relief and pain control measures are the most important priori-
ties for these people. This study aims to review the studies on the mindfulness-based therapies used 
separately or in combination with other medical methods for treating chronic pain.
Materials & Methods This is a narrative review study from February to June 2023 on the related articles 
by searching in databases such as MagIran, SID, Google Scholar, and PubMed using the keywords pain, 
pain disorders, and mindfulness. By applying inclusion and exclusion criteria and removing duplicates, 
15 articles were finally reviewed.
Results Out of 15 studies, 13 studies were conducted in Iran, of which 2 were qualitative studies. The 
findings showed that mindfulness-based interventions are effective in reducing pain intensity and im-
proving pain management in people with chronic pain.
Conclusion Mindfulness-based interventions can reduce pain by behavior modification and using cogni-
tive therapies.
Keywords Mindfulness, Pain, Pain disorders

A B S T R A C T

Received: 09 Feb 2023 

Accepted: 01 Mar 2023

Available Online: 01 Apr 2023

Citation Tabatabaee Irani A, Demehri F, Saeidmanesh M. [Theoretical Foundations of Pain Disorders and Unconsciousness: A 
Narrative Review (Persian)]. Current Psychosomatic Research. 2023; 1(3):288-299. https://doi.org/10.32598/cpr.1.3.124.1

 : https://doi.org/10.32598/cpr.1.3.124.1

Use your device to scan 
and read the article online

P
Extended Abstract

Introduction

ain is an unpleasant sensation and a warning 
sign that is often triggered by severe or nox-
ious stimuli. Pain can cause mental pressures 
in people [1] that forces them to seek health-
care and treatment. It can not only cause dis-

comfort, but also can lead to severe and painful consequenc-
es and affect a person’s life. For this reason, relief and pain 
control measures are the most important priorities for these 

people [2, 3]. Non-pharmacological methods such as mind-
fulness intervention can make the pain bearable for these 
people. The pains with psychological origin are: tension-
type headaches, migraine, neck pain, and even high blood 
pressure and diabetes; i.e., all types of pain that cannot be 
treated with medication [4]. pharmacological treatments for 
pain include the use of drugs such as painkillers, narcotics, 
corticosteroids, and muscle relaxants. Non-pharmacological 
methods have less cost and side effects compared to phar-
macological methods [5]. In recent years, non-pharmaco-
logical methods of pain reduction have been emphasized 
[6, 7] such as mindfulness-based stress reduction (MBSR), 
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mindfulness-based cognitive therapy (MBCT), and accep-
tance and commitment therapy known as the third wave 
therapies. Mindfulness refers to being aware in the present 
moment, on purpose and non-judgmentally [8]. It is consid-
ered as one of the types of meditation [9]. A study showed 
that mindfulness-based therapy can increase the feeling of 
control over pain and the use of positive coping strategies, 
and reduce anxiety and psychological stress in patients [10]. 
Since the inappropriate treatment of pain has biological and 
psychological consequences for the patients, their families, 
and society, safer and less complicated methods should be 
used. This study aims to review the studies on the mindful-
ness-based therapies used separately or in combination with 
other medical methods for treating chronic pain.

Materials and Methods

This is a narrative review study from February to June 
2023 on the related articles by searching in databases such 
as MagIran, SID, Google Scholar, and PubMed using the 
keywords pain, pain disorders, and mindfulness. Among 
the found articles, 32 were included in the study, of which 
13 were in Farsi and 2 in English. They were selected 
based on the inclusion criteria and removing duplicates. 
The process is illustrated in Figure 1.

Results

Out of 15 studies, 13 studies were conducted in Iran, of 
which 2 were qualitative studies (Table 1). The findings 
showed that interventions by mindfulness exercises are 
effective in reducing pain intensity and improving pain 
management in people with pain disorders.

Discussion

The purpose of the current study was to review Mind-
fulness-based methods used alone or in combination with 
other medical methods for the treatment of chronic pain. 
Mindfulness training can lead to reduction of pain, anxi-
ety [26] and psychological distress and improvement of 
emotion regulation [27]. MBCT is an effort to maintain 
the effects of behavior modification and the integration 
of cognitive activities to create therapeutic changes. A 
study showed that mindfulness therapy can increase 
the feeling of control over pain and the use of positive 
coping strategies and reduce anxiety and psychological 
stress in patients [10]. Few studies have been conducted 
on the psychosomatic problems of patients. Abdollahi 
et al.’s study [11] showed that mindfulness intervention 
leads to improvement in the quality of life and pain of 
patients with carcinoma. Haghdoost et al. [12] showed 
that MBSR had a significant effect on death anxiety, pain 
catastrophizing, pain acceptance and pain intensity in 
patients with prostate cancer. The use of relaxation tech-
niques in mindfulness intervention, returns the flow of 
oxygen burning in the body to a normal state, and as a 
result, increases comfort and reduces the feeling of pain 
[20]. Mindfulness helps a person to take care of her/his 
mental health and enjoy life more by being aware of her/
his behaviors, emotions, and thoughts by concentration 
and using meditation exercises. Mindfulness therapy is 
based on managing thoughts and feelings and being in 
the present moment non-judgmentally. According to Asa-
dollahi et al. [28], regular mindfulness exercises could 
increase the awareness of the body, feelings and thoughts, 
and ultimately increases the quality of life in women with 
chronic back pain. Also, mindfulness training along with 

Figure 1. Flowchart of the article selection process
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Table 1. Specifications of articles reviewed in this study

Author (s) Purpose Study deign Sample size Instrument Finding

Abdollahi et al. 
(2022)
 [11]

Effect of mindfulness training 
on pain and quality of life of 

patients with carcinoma under 
chemotherapy 

Quantitative 30 Questionnaire 
and interview

Mindfulness training interven-
tion leads to improvement of 
quality of life in patients with 

carcinoma

Haghdoost et al. 
(2022)
 [12]

Effect of MBSR intervention on 
death anxiety, pain catastro-
phizing, pain acceptance and 
pain intensity in patients with 

prostate cancer

Quantitative 40 Questionnaire

MBSR had a significant effect 
on death anxiety, pain cata-
strophizing, pain acceptance 

and pain intensity

Alemi et al. 
(2022)
 [13]

Effect of mindfulness therapy 
and aromatherapy massage 

on pain perception, quality of 
life and sleep quality in older 

women with chronic pain

Quantitative 30 Questionnaire

Mindfulness therapy plus aro-
matherapy massage increases 

the quality of life and sleep 
quality and reduces the pain 

perception

Edalatian Hoseini 
et al. 

(2022)
 [14]

Effect of mindfulness therapy 
on psychological distress, pain 
acceptance, and pain intensity 

in people with back pain 

Quantitative 28 Questionnaire

Mindfulness therapy had a 
significant effect on psycho-
logical distress, pain accep-

tance, and pain intensity

Aljalil et al. 
(2022)
 [15]

Effectiveness of MBCT in 
reducing pain intensity and 

death anxiety among patients 
undergoing dialysis

Quantitative 22 Questionnaire
MBCT significantly reduced 

pain intensity and death 
anxiety 

Barghun et al. 
[16]

Effect of mindfulness on psy-
chological well-being and pain 

symptoms in children with 
diabetes

Quantitative 30 Psychological 
assessment,

Mindfulness has a posi-
tive effect on psychological 
well-being and reduce pain 

symptoms 

Naghibi et al. 
(2022)

[17]

Effect of MBSR training on 
psychological symptoms and 
pain of patients with thalas-

semia major

Quantitative 50 Questionnaire
MBSR training could reduce 
psychological symptoms and 

pain

Tarkeshdooz 
and Sanagouye-

Moharer
 (2022) 

[18]

Effect of MBSR training on 
pain catastrophizing and pain 

perception in adolescents with 
leukemia

Quantitative 60 Questionnaire
MBSR training could reduce 

pain catastrophizing and pain 
perception

Salarian et al. 
(2022) 

[19]

Effect of mindfulness on 
quality of life and chronic pain 
management in patients with 

chronic pain

Quantitative 26 Questionnaire

mindfulness could improve 
the quality of life and chronic 
pain management in patients 

with chronic pain

Sobhani et al. 
(2022) 

[20]

Effect of MBSR on depression, 
anxiety, stress, and pain per-

ception in women with chronic 
low back pain after giving birth

Quantitative 40 Questionnaire
MBSR could reduce depres-
sion, anxiety, and stress, and 

improved pain perception

Farhangi 
(2022)
 [21]

Effect of MBCT for chronic pain 
management on psycho-social 
function of women with breast 

cancer

Quantitative 30 Questionnaire

MBCT was effective in improv-
ing mental health, emotional 

role, social functioning, vitality 
and chronic pain treatment of 

women

Najafinejad 
(2022) 

[22]

MBSR intervention for chronic 
low back pain: A systematic 

review
Qualitative

8 Articles 
published in 

2019 found from 
PubMed,

Embed and
Web of Science.

Review Out of 8 articles, 5 reported 
pain improvement by MBSR

Abdolghaderi 
et al. 

(2022) 
[23]

Effect of MBCT on hope and 
pain beliefs of female high 

school students with chronic 
low back pain

Quantitative 30 Questionnaire No significant difference was 
observed after intervention
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relaxation normalizes breathing and reduces the external 
symptoms of anxiety (heart palpitations, worry, pressure 
drop, sweating and difficulty breathing). According to a 
study, mindfulness training can lead to a change in our 
attitude towards pain and causes a person not suffer from 
pain [29]. Mindfulness programs can be combined with 
cognitive therapy to target the processes that are under 
the attack of depressive episodes. Mindfulness training 
helps patients with chronic pain interrupt the activation 
of depressive patterns in response to pain and physical 
dysfunction, and they probably learn to connect to their 
problems with automatic thoughts, acceptance, and in a 
non-judgmental manner, which is very effective in reduc-
ing depression and pain. Mindfulness increases physical 
monitoring and body awareness, which probably leads to 
the improvement of body mechanisms and self-care. The 
combination of medication techniques with mindfulness 
is associated with an increase in parasympathetic activity, 
which can lead to deep muscle relaxation and reduction of 
tension and arousal, and as a result, reduce the symptoms 
of stress and anxiety. This, in turn, can lead to a reduction 
in chronic pain.

Conclusion

Therapists should not use medication alone for treatment 
of chronic pain. Considering the shortage of medications 
in Iran, it is cost-effective to use mindfulness-based in-
terventions for patients with chronic pain, although these 
interventions, like other interventions, have some limita-
tions and is not long-lasting. More studies should be done 
in this field. According to the effectiveness of mindful-
ness-based interventions in reduction of pain disorders, it 
is recommended for all people with chronic pain to learn 
mindfulness techniques to reduce negative thoughts and 
emotions such as fear, anxiety and worry.
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Author (s) Purpose Study deign Sample size Instrument Finding

Luiggi-Hernan-
dez et al. 

(2022) 
[24]

Mindfulness for chronic low 
back pain in older adults Qualitative 25 

Comprehen-
sive discus-

sion sessions 
about experi-

ence with 
mindfulness 
and medita-

tion

Mindfulness can reduce 
negative emotions related to 

chronic pain

Ardito et al. 
(2022)
 [25]

Effect of MBSR program on 
endocrine, physical, and psy-

chologic functioning in patients 
with chronic low-back pain

Quantitative 28 Questionnaire

The cortisol release increased, 
pain severity decreased, and 
quality of life improved in the 

MBSR group
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مقاله مروری

مباني نظري اختلالات درد و ذهن آگاهي: یك مطالعه مروري روایتی

زمینه و هدف درد یکی از شایع ترین مشکلات سلامتی است که افراد را مجبور به درخواست کمک مراقبتی، بهداشتی و درمانی می کند 
و نه تنها می تواند باعث ناراحتی شود، بلکه می تواند منجر به عواقب شدید، دردناک و غیره در زندگی فرد شود. به همین دلیل به منظور 
حفظ جان بیمار، تسکین و کنترل درد، آموزش ذهن آگاهی به جای کنترل یا مقابله با درد، بر پذیرش درد تأکید دارد. هدف از این تحقیق، 
مروری بر مطالعات انجام شده بر درمان های مبتنی بر ذهن آگاهی است که به صورت جداگانه یا در ترکیب با روش های پزشکی دیگر برای 

درمان درد مزمن مورد استفاده قرار گرفت.
مواد و  روش در مطالعه مروری روایتی حاضر، مبانی و مفاهیم اختلالات درد و آموزش ذهن آگاهی در پایگاه های اطلاعاتی معتبر ازجمله 
مگیران، جهاد دانشگاهی، گوگل اسکالر، پابمد و تحقیقات مرتبط با موضوع پژوهش با کلیدواژه های ذهن آگاهی، درد و مشکلات روان تنی 
از اسفند 1401 تا تیر سال 1402 جست وجو شدند و با اعمال معیارهای ورود و خروج و حذف موارد تکراری، 15 مقاله مورد بررسی 

قرار گرفتند.
یافته ها نتایج مطالعه نشان می دهد از تعداد 15 مطالعه، تعداد 13 مطالعه در کشور ایران انجام شد که از این تعداد 2 مطالعه از مقالات 
بررسی شده از نوع مطالعه کیفی بود. از سوی دیگرمطالعات نشان می دهد تمرین های ذهن آگاهی بر کاهش استرس، اضطراب مرگ و 

شدت درد در افراد مبتلا به اختلالات درد مؤثر می باشد.
نتیجه گیری مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی می تواند با اصلاح رفتار و درمان های شناختی، درد را کاهش دهد.

کلیدواژه ها ذهن آگاهی، درد، اختلالات درد
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مقدمه

درد یک احساس ناراحت کننده و یک علامت هشداردهنده 
است که اغلب توسط محرک های شدید یا مضر ایجاد می شود؛ 
همچنین درد و بیماری اساساً باعث ایجاد فشار روانی در افراد 
از شایع ترین مشکلات سلامتی است  می شود ]1[. درد یکی 
کــه افــراد را مجبور به درخواست کمک مراقبتی، بهداشتی 

و درمانــی می کند و نه تنها می تواند باعث ناراحتی شود، بلکـه 
می تواند منجر به عواقب شدید، دردناک و غیره شود و زندگی 
به منظور  دلیل  همین  به  می دهد،  قرار  تأثیر  تحـت  را  فرد 
حفـظ جان بیمار، تسکین و کنترل درد از مهم ترین اولویت ها 

می باشند ]2، 3[.
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 ویژگی های تضعیف کننده درد، ضمن آنکه باعث رنج و ناراحتی 
آن ها می شود، برنامه زندگی افراد را نیز مختل می کند. این افراد 
با بررسی اثربخشی درمان های غیر دارویی، می توانند در لحظات 
شدت گرفتن درد با بهره گرفتن از ذهن آگاهی درد را قابل تحمل 
کنند. دردها یا مشکلات جسمانی که می تواند منشأ روانی داشته 
باشد، عبارت اند از: سردردهای تنشی، میگرن، گردن درد، حتی 
بسیاری از اوقات فشارخون یا دیابت نیز ممکن است به وسیله فشار 
روانی بروز کند. به عبارت دیگر، انواع دردها که به وسیله دارودرمانی 
از  استفاده  شــامل  دارویی  درمان های   .]4[ نیست  قابل درمان 
مسکن ها، مخدرها، داروهای ضدالتهاب استروئیدی، شل کننده های 
عضلانی و روش های غیردارویی، طیف گسترده ای از روش هایی 
است که تا حدودی هزینه و عوارض جانبی کمتری نسبت به 
روش های دارویی دارند ]5[. طبق گفته ]6، 7[ در سال های اخیر 

بر روش های غیر دارویی کاهش درد تأکید شـده است.

به عنوان  ذهن آگاهی  و  پذیرش  بر  مبتنی  روان درمانی های   
درمان های شناختی-رفتاری موج سوم تعریف می شود. ذهن آگاهی 
یک کلمه رایج و به معنای توجه کردن به شیوهایی خاص می باشد 
بودن  آگاه  معنی  به  ذهن آگاهی  می کند  اذعان  زین  کابات   .]8[
به شیوه ای ثابت و مشخص است: عمدی، در زمان حال و بدون 
پیش داوری و قضاوت. ذهن آگاهی یکی از انواع مدیتیشن محسوب 
می شود ]9، 10[. در پژوهشی نشان داده شد که درمان ذهن آگاهی 
می تواند احساس کنترل بر درد و استفاده از راهبردهای مقابله ای 
مثبت، کاهش اضطراب و فشار روانی در بیماران را افزایش دهد. 
ازآنجایی که درمان نامناسب درد، پیامدهای زیستی و روانی برای 
بیمار و خانواده بیمار و جامعه دارد، بنابراین باید به دنبال روش های 
مرور  هدف  با  پژوهش  این  ازاین رو  بود.  کم عارضه تر  و  ایمن تر 
مطالعات مرتبط با درمان ذهن آگاهی هم به صورت جداگانه و هم در 
ترکیب با سایر روش های پزشکی، برای درمان درد مزمن می باشد.

مواد و روش ها

روش تحقیق دراین مطالعه به صورت مروری روایتی و با مراجعه 
به اسناد و پایگاه های معتبر فارسی و انگلیسی و جست و جو از 
پایگاه مرکز اطلاعات علمی جهاد دانشگاهی2،  جمله مگیران1، 
از  پژوهش  با موضوع  و تحقیقات مرتبط  پابمد4  گوگل اسکالر3، 
اسفند 1401 تا تیر سال 1402 می باشد. کلمات کلیدی مورد 
استفاده برای این مقاله درد، اختلالات درد و ذهن آگاهی می باشند 
. از میان جست وجوهای صورت گرفته، تعداد 32 مقاله وارد مطالعه 
شدند که تعداد 13مقاله فارسی و 2 مقاله انگلیسی نزدیک به 
موضوع این مقاله مورد بررسی قرار گرفتند که با اعمال معیارهای 
ورود شامل مقالات کامل فارسی و انگلیسی و معیارهای خروج و 
حذف موارد تکراری که شامل عدم دسترسی به مقاله کامل بوده 

است، به صورت خلاصه به آن اشاره شد (تصویر شماره 1).

یافته ها

 نتایج مطالعه نشان داد از تعداد 15 مطالعه صورت گرفته، تعداد 
13 مطالعه در کشور ایران انجام شده است که از این تعداد 2 مطالعه 
از مقالات بررسی شده از نوع مطالعه کیفی بود (جدول شماره 1). 
 ، بررسی شده  مقالات  اکثر  در  که  است  این  از  حاکی  گزارش ها 
پرسش نامه جزئی از ابزار مطالعاتی می باشد. همچنین اکثر مطالعات 
افزایش  نشان دهنده  که  است  گرفته  صورت  ایران  از  داخل  در 
بررسی اثر بخشی ذهن آگاهی بر جمعی از بیماران این مرز و بوم 
است و مطلبی که در اینجا بسیار حائز اهمیت می باشد این است 
این  یافته های  به حساب می آید.  اثربخش  که ذهن آگاهی درمانی 

1. Magiran
2. Scientific Information Database  (SID)
3. Google Scholar
4. Pubmed

عسل طباطبایی ایرانی و همکاران. مباني نظري اختلالات درد و ذهن آگاهي

تصویر 1. جست وجو و انتخاب مقاله

مقالات یافت شده در
مگیران
تعداد=5

مقالات یافت شده در پایگاه مرکز 
اطلاعات علمی جهاد دانشگاهی

تعداد=15

مقالات یافت شده در
گوگل   اسکالر

تعداد=8

مقالات یافت شده در
پابمد

تعداد=4

مقالات پس از حذف موارد تکراری
تعداد=22

تعداد مقالات پس از ارزیابی عناوین و چکیده مقاله
تعداد=15

http://cpr.mazums.ac.ir/index.php?sid=1&slc_lang=fa
https://www.sid.ir/fa/
https://www.magiran.com/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/
https://scholar.google.com/
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جدول 1. جدول بررسی مطالعات

روش کشورعنواننویسنده و سال
یافته هاابزار مطالعهحجم نمونهمطالعه

عبداللهی و همکاران
]11[ 1401 

تأثیر مداخله تمرین –ذهن آگاهی بر درد 
وکیفیت زندگی بیماران مبتلا به سرطان 

کارسیوم در مرحله شیمی درمانی
30 نفرکمیایران

پرسش نامه و 
مصاحبه و تمرینات 

ذهن آگاهی

مداخله تمرین ذهن آگاهی منجر به بهبود 
کیفیت زندگی در بیماران مبتلا به سرطان 

کارسیوم می شود.

حق دوست و همکاران
]12[ 1400

اثر بخشی ذهن آگاهی مبتنی بر مدیریت 
استرس بر اضطراب درد، فاجعه پنداری 

درد، پذیرش درد و شدت درد بیماران مبتلا 
به سرطات پروستات

40 نفرکمیایران
پرسش نامه 
و تمرینات 
ذهن آگاهی

اثربخشی ذهن آگاهی مبتنی بر استرس 
بر اضطراب مرگ، فاجعه پنداری درد، 

پذیرش درد و شدت درد بیماران مبتلا به 
سرطان پروستات اثر بخش بوده است.

عالمی و همکاران
 ]13[ 1400

اثر بخشی ذهن آگاهی ماساژ آرماتراپی بر 
ادراک، کیفیت خواب و کیفیت زندگی زنان 
سالمند مبتلا به درد مزمن: اثر ذهن آگاهی 

– ماساژ بر سلامت روان زنان سالمند 
مبتلا به درد

30 نفرکمیایران 
پرسش نامه، درمان 
ذهن آگاهی، ماساژ 

آروماتراپی

روش درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی- ماساژ 
آروماتراپی، سبب افزایش کیفیت زندگی 

و کیفیت خواب و کاهش ادراک درد 
سالمندان می شود.

عدالتیان حسینی 
 و همکاران
]14[ 1400 

اثر بخشی روان درمانی مبتنی بر ذهن 
آگاهی بر درماندگی روان شناختی، پذیرش 

و شدت درد در افراد با علائم کمردرد
پرسش نامه، مداخله 28 نفرکمیایران 

درمانی 
روان درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر 

درماندگی روان شناختی، پذیرش و شدت 
درد در افراد با علائم درد مؤثر است.

آل جلیل و همکاران 
]15[ 1399

اثر بخشی درمان شناختی مبتنی بر 
ذهن آگاهی بر کاهش شدت درد و اضطراب 

مرگ در بیماران دیالیزی: یک مطالعه 
راهنما

22 نفرکمیایران
پرسش نامه، درمان 
شناختی مبتنی بر 

ذهن آگاهی 

درمان شناختی رفتاری مبتنی بر ذهن 
آگاهی منجر به کاهش شدت درد و 
اضطراب مرگ در بیماران دیالیزی شد.

برغون و همکاران
]16[ 1399

بررسی اثر بخشی ذهن آگاهی بر روی 
بهزیستی روان شناختی و نشانه های درد 

در کودکان مبتلا به بیمارهای مزمن
 )دیابت(

30 نفرکمیایران
 ارزیابی روان 

شناختی، درمان 
ذهن آگاهی 

ذهن آگاهی تأثیر مثبتی بر بهزیستی 
روان شناختی و کاهش نشانه های درد در 
کودکان مبتلا به بیمارهای مزمن دارد.

نقیبی و همکاران
]17[ 1399 

بررسی اثر بخشی آموزش کاهش استرس 
مبتنی بر ذهن آگاهی بر درد و کیفیت 
زندگی بیماران مبتلا به تالاسمی ماژور

پرسش نامه، درمان 50 نفرکمیایران
ذهن آگاهی 

آموزش کاهش استرس مبتنی بر 
ذهن آگاهی بر کاهش شدت درد و علائم 
روان شناختی بیماران مبتلا به تالاسمی 

ماژور مؤثر است 

ترکش دور و ثناگوی 
محرر 1398 

]18[

اثر بخشی کاهش استرس مبتنی بر 
ذهن آگاهی بر فاجعه پنداری و ادراک درد 

نوجوانان مبتلابه لوسمی
پرسش نامه، مداخله 60نفرکمیایران

درمانی 
این درمان باعث کاهش استرس مبتنی 
بر ذهن آگاهی، فاجعه پنداری ادراک، درد 

نوجوانان مبتلابه لوسمی می شود. 

سالاریان و همکاران 
 ]19[ 1398

اثربخشی ذهن آگاهی بر کیفیت زندگی و 
پرسش نامه، درمان 26نفرکمیایرانمدیریت درد مزمن 

ذهن آگاهی 
ذهن آگاهی بر افزایش کیفیت زندگی و 
مدیریت درد بیماران مبتلا به درد مزمن 

تأثیر مثبت و معناداری دارد.

سبحانی و همکاران 
]20[ 1398

اثربخشی درمان کاهش استرس مبتنی بر 
ذهن آگاهی بر افسردگی، اضطراب، استرس 
و ادراک کاهش درد، در زنان مبتلا به کمر 

دردهای مزمن پس از زایمان 
پرسش نامه، درمان 40نفرکمیایران

ذهن آگاهی 

آموزش ذهن آگاهی موجب کاهش ادراک 
کمردرد های مزمن پس از زایمان، کاهش 

افسردگی، استرس و اضطراب در گروه 
آزمایش شد.

فرهنگی
 ]21[ 1397 

اثربخشی درمان شناختی مبتنی بر 
ذهن آگاهی کنترل درد مزمن بر عملکرد 
روانی– اجتماعی زنان مبتلا به سرطان 

پستان 
پرسش نامه، درمان 30نفرکمیایران

ذهن آگاهی 

درمان ذهن آگاهی کنترل درد مزمن بر 
سلامت روانی، نقش عاطفی، عملکرد 
اجتماعی، سرزندگی و درمان دردهای 
مزمن زنان مبتلا به سرطان پستان 

مؤثر بود.

نجفی نژاد
 ]22[ 2022 

مداخله ذهن آگاهی برای کمردرد مزمن: 
کیفیخارجیمروری نظام مند 

مقالاتی که در 
فوریه 2019 در 
پابمد، امِبد و 

وب آب ساینس 
به چاپ رسیدند. 

بررسی 8 مقاله
از 8 مورد مطالعه، 5 مورد بهبود درد ناشی 
از کاهش استرس مبتنی بر حضور ذهن 

مشاهده شد.

عبدالقادری و همکاران 
 ]23[ 1392

اثربخشی درمان شناختی مبتنی بر 
ذهن آگاهی برافزایش باورهای امید و 

کاهش درد زنان بیمار دبیرستانی با رنج 
میانگین سنی 38 تا 41 سال دچار کمردرد 

مزمن 

30نفرکمیایران
پرسش نامه، درمان 
ذهن آگاهی، درمان 

شناختی رفتاری 
تفاوت معناداری مشاهده نشد.

عسل طباطبایی ایرانی و همکاران. مباني نظري اختلالات درد و ذهن آگاهي
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پژوهش نشان می دهد مداخلات و تمرین های ذهن آگاهی بر کاهش 
استرس، اضطراب مرگ و شدت درد و همچنین بر بهبود کیفیت 
خواب، کیفیت زندگی و مدیریت درد در افراد مبتلا به اختلالات 
درد مؤثر می باشد. ازاین رو، بررسی تک تک مطالعات جدید داخلی از 
سال 1392 تا 1401 و مطالعات خارجی از سال 2017 تا 2022 در 

جدول شماره 1 ارائه شده است.

بحث 

مطالعه حاضر با هدف استفاده از روش های روان شناختی هـم 
به صورت جداگانـه و هـم در ترکیب بـا سـایر روش های پزشـکی، 
برای درمـان درد مزمن اتخاذ شده است. آموزش مراقبه ذهن آگاهی 
منجر به کاهش درد و نمرات پایین اضطراب ]26[ و کاهش پریشانی 
روان شناختی و بهبود تنظیم هیجان می شود ]27[. درمان شناختی 
تلفیق  و  رفتار  تعدیل  اثرات  حفظ  برای  هدفمند  تلاش  رفتاري 
تغییرات درمانی می باشد ]10[.  ایجاد  برای  فعالیت های شناختی 
در پژوهشی نشان داده شد که درمان ذهن آگاهی می تواند احساس 
کاهش  مثبت،  مقابله ای  راهبردهای  از  استفاده  و  درد  بر  کنترل 
اضطراب و فشار روانی در بیماران را افزایش دهد. مطالعات کمی 
انجام شده درزمینه مشکلات روان تنی بیماران و ازجمله درمان های 
درمان های  به  می توان  مزمن،  دردهای  درزمینه  صورت گرفته 
روان شناختی، درمان شناختی رفتاری، درمان مبتنی بر پذیرش و 
تعهد، درمان تنظیم هیجانی، درمان مبتنی بر ذهن آگاهی، درمان 
مبتنی بر مدل تدوینی، درمان کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی، 
درمان شناختی مبتنی بر مدل فرا نظری و فراشناخت نظری، درمان 
ذهن آگاهی،  بر  مبتنی  شناختی  درمان  شناختی رفتاری،  گروهی 

درمان شناختی حضور ذهن اشاره کرد. 

ازجمله  پژوهش ها  سایر  نتایج  با  به دست آمده  نتایج  ازاین رو 
پژوهش عبداللهی و همکاران که نشان دادند مداخله تمرین- 
ذهن آگاهی منجر به بهبود کیفیت زندگی و درد بیماران مبتلابه 
نشان  و همکاران که  و حق دوست  کارسینوم می شود  سرطان 
دادند استفاده از روش ذهن آگاهی مبتنی بر مدیریت استرس را 
می توان به عنوان یک روش درمانی مؤثر بر اضطراب مرگ، فاجعه 
پنداری درد، پذیرش درد و شدت درد بیماران مبتلابه سرطان 

پروستات پیشنهاد کرد، همسو می باشد.

نیز  ذهن آگاهی  در  که  تن آرامی  تکنیک های  از  استفاده   
کاربرد دارد، جریان سوختن اکسیژن در بدن را به حالت عادی 
را  درد  احساس  و  افزایش  را  آرامش  درنتیجه  و  برمی گرداند 
کاهش می دهد ]20[. درمجموع این گونه می توان بیان کرد که 
ذهن آگاهی کمک می کند فرد با آگاهی از رفتار، هیجانات، افکار و 
انگیزه ها با معطوف ساختن توجه خود و با کمک تمرینات مراقبه، 
از سلامت روان خود مراقبت کند و بیشتر از زندگی خود لذت 
ببرد. چون در درمان ذهن آگاهی مدیریت افکار و احساسات خود، 
در لحظه بودن و قضاوت نکردن موردبررسی قرار می گیرد و طبق 
نظر اسدالهی، سیدزاده دلویی، فرخی و پورمحمد شاندیز ]28[ به 
نظر می رسد چنین حالتي می تواند کیفیـت زنـدگي را بالا ببرد 
و انجام مسـتمر تمرین های ذهن آگاهي، شـناخت و آگاهي زنان 
افزایش  افکارشان  از بدن، احساسات و  را  دچار کمردرد مزمن 
دچار  زنان  زندگی  کیفیت  افزایش  باعث  درنهایت  و  می دهد 

کمردرد مزمن می شود. 

همچنین آموزش تکنیک های ذهن آگاهی همراه با آرام سازی 
نشانه های  کاهش  و  تنفس  جریان  شدن  عادی  باعث  ذهنی 
بیرونی اضطراب (تپش قلب، دل شوره، افت فشار، تعریق و مشکل 
تمرینات   ]29[ کرین  گفته  به  همچنین  می شود.  تنفس)  در 
درد  به  نسبت  ما  نگرش  تغییر  به  منجر  می تواند  ذهن آگاهی 
شود و امکاناتی برای فرد ایجاد کند تا درد منجر به رنج برای 
وی نشود. از طرفی برنامه های آموزشی مبتنی بر ذهن آگاهی، 
تمرینات ذهن آگاهی را با عناصر شناخت  درمانی ترکیب می کنند 
تا فرآیندهای آسیب پذیری را که هدف حملات افسردگی است را 
مورد هدف قرار دهند. براساس این مدل، تمرینات ذهن آگاهی به 
بیماران دچار دردهای مزمن کمک می کند تا فعال شدن الگوهای 
افسردگی را به عنوان واکنش به درد و اختلال عملکرد فیزیکی 
قطع کنند و احتمالاً یاد می گیرند با افکار خودکار و احساسات 
مربوط با یک نگرش پذیرش و گشودگی و شیوه غیر واکنشی 
و غیر قضاوتی با مشکل خود ارتباط برقرار کنند که در کاهش 
افسردگی و کاهش احساس درد بسیار مؤثر است. درواقع می توان 
گفت ذهن آگاهی خود نظارت  فیزیکی و آگاهی بدن را افزایـش 
و  بدنی  مکانیسـم های  بهبـود  بـه  منجر  احتمالاً  کـه  می دهد 
بهبـود مراقبت از خود می شود. همچنین آمـوزش آرمیدگـی 

روش کشورعنواننویسنده و سال
یافته هاابزار مطالعهحجم نمونهمطالعه

لوویی جی هرناندز و 
همکاران 

 ]24[ 2018
ذهن آگاهی برای کمردرد مزمن یک 

25 نفرکیفیخارجیتحلیل کیفی 

بحث در مورد 
تجربیات کسب شده 
در طول جلسات 

درمان ذهن آگاهی 
در افراد مسن 

ذهن آگاهی منجر به کاهش احساسات 
منفی مرتبط با درد مزمن می شود. 

آردیتو و مکاران
 ]25[ 2017 

برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی 
در مورد کمردرد مزمن: مطالعه ای در 

موردبررسی تأثیر بر عملکرد غدد درون ریز، 
فیزیکی و روانی 

28 نفرکمیخرجی
درمان ذهن آگاهی 
از ژانویه 2014 تا 

ژوئن 2014 

بعد از درمان، کورتیزول بیشتری آزاد 
می شود که باعث کاهش شدت درد و 

افزایش کیفیت زندگی می شود.
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سـنتی و مراقبـه ذهن آگاهی بـا افزایـش فعالیت پاراسـمپاتیک 
همـراه اسـت کـه می توانـد بـه آرامـش عمیـق عضلانی و کاهـش 
تنـش و برانگیختگی و درنتیجه کاهش علائم و نشانه های استرس 
و اضطراب شود که این به نوبه خود می تواند منجر به کاهش درد 

مزمن شود. 

با انجام تمرین های  درنهایت این گونه می توان نتیجه گرفت 
ذهن آگاهي، بیماران توجه به بدن را هرچه بیشتر تجربه می کنند 
و این آگاهي کنترل بعدی را زمینه سازی می کند که همه این 
عوامل می تواند درنهایت به افزایش کیفیت زندگي بیماران دارای 

درد مزمن منجر بشود. 

نتیجه گیری

با بررسی مقالات متعدد در زمینه درد و ذهن آگاهی و بررسی 
نتایج مطالعات، درمانگران به عنوان عضوی مهم از جامعه، وظیفه 
خود بدانند درمان خود را بر مبنای دارو قرار ندهند و باتوجه به 
وضعیت تحریم دارو، مقرون به صرفه است که از تکنیک های 
آموزشی ذهن آگاهی برای بیماران با اختلالات درد استفاده شود. 
باتوجه به نتایج مطالعات و تأثیر ذهن آگاهی در کاهش استرس و 
شدت درد بیماران، می توان از نتایج این مطالعات در جهت بهبود 

بیماران مبتلا به اختلالات درد استفاده کرد.

اگرچه استفاده از تکنیک های آموزش ذهن آگاهی هم مانند 
اثر  و  هست  محدودیت هایی  دارای  آموزش  شیوه های  دیگر 
طولانی مدت ندارد، تحقیقات بیشتری باید در این زمینه صورت 
گیرد. باتوجه به نتایج پژوهش مبنی بر کاهش اختلالات درد، به 
همه افراد مبتلابه درد مزمن توصیه می شود جهت کاهش فرایند 
قبیل قضاوت کردن، ترس، اضطراب و  از  افکار و هیجان هایی 

نگراني بیماران، ذهن آگاهی آموزش داده شود.

ملاحظات اخلاقي

پیروي از اصول اخلاق پژوهش

ادبی،  سرقت  از  اجتناب  مانند  اخلاقی،  مسائل  نویسندگان 
اطمینان از استحکام در جمع آوری داده های مربوطه و حقوق 
نشر را در نظر گرفتند. این مقاله حاصل یک مطالعه مروری است 

و  دارای هیچ نمونه انسانی یا حیوانی نبوده است.

حامي مالي

دولتی،  سازمانی های  از  مالی  کمک  هیچ گونه  پژوهش  این 
خصوصی و غیرانتفاعی دریافت نکرده است.

مشارکت نویسندگان

نظارت پروژه: فرنگیس دمهری؛ محسن سعید منش؛ تحقیق 
و بررسی، نگارش پیش نویس، ویراستاری و نهایی سازی نوشته: 

عسل طباطبایی ایرانی.

تعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد.

تشکر و قدردانی

از سایر اساتیدی که ما را در این تحقیق یاری کردند، تشکر 
می شود.

عسل طباطبایی ایرانی و همکاران. مباني نظري اختلالات درد و ذهن آگاهي

http://cpr.mazums.ac.ir/index.php?sid=1&slc_lang=fa
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