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ــور  ــا حض ــت ب ــن راه بی نهای ــکی، ای ــش پزش ــن همای هفتمی

فــوق دکتــرای روانشناســی از دانشــگاه Harvard و بــا محوریت 

»Mindfulness، حضــور و پویایی خلاق در لحظه« برگزار شــد.

ــزار  ــینا برگ ــالار ابن س ــه 21 آذر 95 در ت ــش ک ــن همای در ای

شــد، دکتــر فاطمی به بیــان تعریفــی از Mindfulness پرداخت 

و آن را بــه معنــای حضــور و پویــا بــودن در لحظــه دانســت.

ایشــان بیــان داشــت: ایــن واژه معــادل روانــی در زبــان فارســی 

ــک  ــه ی ــرد ک ــف ک ــه توصی ــوان آن را اینگون ــا می ت ــدارد، ام ن

ــه در آن حضــور  ــی ک ــکان و زمان ــه م ــام توجــه را ب ــرد، تم ف

دارد، معطــوف کنــد و اجــازه ندهــد فکــر و خیــال ذهــن افــراد، 

باعــث شــود صرفــاً حضــور افــراد در آن لحظــه، بــه حضــوری 

فیزیکــی تبدیــل شــود.

ـــت  ـــا دق ـــرد ب ـــک ف ـــی ی ـــت: وقت ـــوان داش ـــی عن ـــر فاطم دکت

بـــه صحبت هـــای فـــرد مـــورد علاقـــه اش گـــوش می دهـــد 

یـــا بـــا تمامـــی وجـــود، بـــه یـــک مســـابقه فوتبـــال، نـــگاه 

ـــان،  ـــه آن زم ـــرد نســـبت ب ـــوان گفـــت آن ف ـــی ت ـــد، م ـــی کن م

ـــود. ـــد ب Mindful خواه

وی افــزود: در مقابــل Mindfulness، Mindlessness یــا غفلت 

ــر شــامل تمــام  ــای دقیــق ت ــه معن ــرار دارد کــه ب محــوری ق

رفتارهایــی اســت کــه بــه صــورت تکــراری و کلیشــه ای انجــام 

ــا آن هــا نداریــم.  مــی دهیــم و تفکــر فعالانــه ای در رابطــه ب

بــرای مثــال، زمانــی کــه مــا بــه صحبــت هــای فــردی گــوش 

هفتمین همایش »پزشکی، این راه بی نهایت« برگزار شد

با حضور در لحظه، نویسنده زندگی خود باشیم
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فــرا مــی دهیــم، امــا عمــلا در حــال فکــر کــردن بــه مشــکلات 

خودمان هســتیم، نســبت به آن لحظــه Mindless خواهیم بود.

به گفته این اسـتاد دانشـگاه هاروارد، طرح واره های ما از گذشته 

و مکانیسـم های ادراکـی تثبیت شـده از گذشـته پنهـان، ما را از 

توجـه بـه »خود« در زمان اکنـون، بازمی دارد. توجه به گذشـته 

سـبب می شـود تـا نتوانیم زمـان حـال را، حاضرانـه درک کنیم 

و از درک جنبه هـای متعـدد یـک رخداد در حـال حاضر غفلت 

کنیـم. به عنوان مثـال در حیطـه ی پزشـکی، رفتـار کلیشـه ای 

داشـتن و توجـه نکـردن بـه هر بیمـار با توجـه به شـرایط ویژه 

خودش سـبب افزایش خطاهای پزشـکی خواهد شـد و پزشکی 

موفق تـر اسـت کـه با ذهنـی آگاه و بدون رفتار قالبـی به درمان 

بیماران خـود بپردازد.

دکتـــر فاطمـــی در مـــورد فوایـــد Mindfulness ادامـــه داد: 

Mindfulness باعـــث می شـــود تـــا از هرلحظـــه از زندگـــی 

خـــود لـــذت ببریـــم. بـــرای Mindful بـــودن لازم نیســـت انـــرژی 

ـــم  ـــم، خواهی ـــادت کنی ـــه آن ع ـــه ب ـــن ک ـــم و همی ـــرف کنی ص

ـــد  ـــودمندی خواه ـــا س ـــرای م ـــدر ب ـــه ق ـــر چ ـــن ام ـــد ای دی

ـــده و  ـــته و آین ـــیر گذش ـــردن در تفس ـــاده روی نک ـــت. زی داش

صرفـــاً متمرکـــز شـــدن بـــر زمـــان حـــال، باعـــث می شـــود 

ـــراد در  ـــترس اف ـــد و اس ـــش یاب ـــه افزای ـــره وری در لحظ ـــه به ک

ـــد. ـــش یاب ـــی کاه زندگ

وی تصریــح کــرد: حتــی اگــر اتفــاق تلخــی را در لحظــه تجربه 

ــه  ــا ب ــد ت ــه شــما کمــک می کن ــودن ب ــد، Mindful ب می کنی

جــای ســریع فکــر کــردن بــه عواقبــی کــه ممکــن اســت آن 

اتفــاق تلــخ در آن لحظــه بــرای شــما داشــته باشــد، بــا دقــت 

ــه  ــی ک ــا فرصت های ــت ی ــای مثب ــه جنبه ه ــاق، ب ــر آن اتف ب

بــرای رفــع آن مشــکل داریــد توجــه کنیــد.

دکتــر فاطمــی در ادامــه ی صحبت هــای خــود گفــت: فــردی 

ــه ی  ــد، در لحظ ــوردار نباش ــی برخ ــه از Mindfulness بالای ک

حــال صرفــاً واکنشــی و تکانشــی رفتــار می کنــد و ایــن 

ســبب کاهــش انعطاف پذیــری و کاهــش افق هــای دیــد 

ــای  ــه ج ــا ب ــد ت ــک می کن ــود. Mindfulness کم ــرد می ش ف

رفتارهــای واکنشــی، به صــورت Proactive و بــا بصیــرت بــرای 

ــات انجــام شــده  ــق مطالع ــم. طب ــری کنی ــات تصمیم گی اتفاق

انســان های افســرده، انســان هایی هســتند کــه بیشــتر در افــکار 

منفــی خــود اســتقرار دارنــد و اصطلاحــاً نشــخوار فکــری دارند 

و میــزان Mindfulness در آن هــا کاهــش پیــدا کــرده اســت.

ایشــان افــزود: یکــی از رفتارهایــی که منجــر به بروز مشــکلات 

ــا  ــلات ب ــگام تعام ــه در هن ــت ک ــن اس ــود، ای ــاری می ش رفت

ــود  ــه خ ــوط ب ــائل مرب ــود و مس ــرق در خ ــدر غ ــران آنق دیگ

بشــویم کــه همدلــی و درک لازم از طــرف مقابــل و احساســات 

آن را نداشــته باشــیم.

ایـــن اســـتاد دانشـــگاه هـــاروارد افـــزود: زمـــان حـــال را بایـــد بـــه 

ـــازی  ـــعی در دوری از ظاهرس ـــرده و س ـــل درک ک ـــکلی اصی ش
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ـــد شـــد  ـــث خواه ـــرق شـــدن در فضـــای گذشـــته باع ـــم. غ کنی

ـــای  ـــه لحظه ه ـــه ب ـــم و توج ـــی کنی ـــدوم، زندگ ـــی مع در فضای

ـــن  ـــم، بنابرای ـــروم بمانی ـــال مح ـــود از ح ـــث می ش ـــده باع آین

ـــری  ـــه ام ـــوف ب ـــود را معط ـــن خ ـــه ذه ـــم آگاهان ـــد بتوانی بای

ـــز  ـــر آن متمرک ـــم ب ـــال می خواهی ـــه ی ح ـــه در لحظ ـــم ک کنی

ـــد و  ـــه خداون ـــور حاضران ـــه حض ـــه ب ـــن توج ـــیم. همچنی باش

نعمت هایـــش در لحظـــه حـــال فراهـــم کننـــده پویایـــی و 

زمینه ســـاز فراتـــر رفتـــن از روزمرگی هـــا اســـت. نشـــاط و 

ـــا دوری  ـــه از عادت ه ـــد ک ـــت می آی ـــه دس ـــی ب ـــاج، زمان ابته

ـــر حضـــور در لحظـــه، نویســـنده  ـــد ب ـــا تأکی ـــم ب ـــم و بتوانی کنی

ـــیم. ـــود باش ـــی خ زندگ

دکتـر فاطمـی افـزود: مطالعاتی که با fMRI انجام شـده اسـت، 

نشـان داده کـه کارکرد مغز افـراد Mindful بسـیار فراتر و برتر 

از سـایر افراد است.

در ادامه ی همایش، طبق روال همیشگی همایش های »پزشکی، 

ایـن راه بی نهایـت«، بخـش پرسـش و پاسـخ برگزار شـد و طی 

آن دکتـر محسـن فاطمـی، در فضایـی صمیمی، به پاسـخ دهی 

سؤالات دانشـجویان پرداخت.

ــا  ــر اینکــه آی وی در پاســخ یکــی از ســؤالات حضــار مبنــی ب

Mindful بــودن، منافاتــی بــا عبــرت گرفتن از اتفاقات گذشــته 

ــا خیــر، اظهــار داشــت: اینکــه شــما Mindful باشــید،  دارد ی

بــه ایــن معنــا نیســت کــه اتفاقــات تلــخ یــا شــیرین گذشــته را 

فرامــوش کنیــد. بلکــه، بایــد آنهــا را مدیریــت کنیــد و نگذاریــد 

تأثیری دور از انتظار بر شــما داشــته باشــد. روی گذشــته تأمل 

کنیــد و از آن بهتریــن و مؤثرتریــن نتیجــه را بــرای حضــور و 

تصمیم گیــری در لحظــه بگیریــد.

ایـــن اســـتاد دانشـــگاه هـــاروارد در ادامـــه، در پاســـخ بـــه ســـؤالی 

ـــورد راهکارهـــای افزایـــش Mindfulness گفـــت: یکـــی از  در م

ـــود  ـــه وج ـــور در لحظ ـــش حض ـــرای افزای ـــه ب ـــی ک تمرین های

دارد ایـــن اســـت کـــه بتوانیـــد بـــه مـــدت چنـــد دقیقـــه بـــر روی 

ـــان دم و  ـــوید و جری ـــز ش ـــود متمرک ـــیدن خ ـــس کش ـــد نف رون

ـــه کاربردهـــای  ـــد ب ـــا می توانی ـــد. ی ـــازدم خـــود را کنتـــرل کنی ب

ـــوان در  ـــک لی ـــلًا ی ـــد. مث ـــر کنی ـــی فک ـــک ش ـــارف ی غیرمتع

ـــد،  ـــر می رس ـــه نظ ـــاده ب ـــوان س ـــک لی ـــاً ی ـــه ی اول، صرف وهل

امـــا بـــا دقتـــی بیشـــتر، می تـــوان از آن به عنـــوان گلـــدان، 

ـــا  ـــایر کاربرده ـــا س ـــر ی ـــرار دادن لوازم التحری ـــرای ق ـــی ب محل

ـــرد. ـــتفاده ک اس

ـــو  ـــور، عض ـــهراب پ ـــی س ـــر امیرعل ـــش، دکت ـــای همای در انته

ـــر  ـــر دفت ـــران و مدی ـــکی ته ـــوم پزش ـــگاه عل ـــی دانش هیئت علم

ـــوح  ـــدای ل ـــا اه ـــکی ب ـــکده پزش ـــجویی دانش ـــگ دانش منتورین

ـــتاد  ـــه اس ـــکی ب ـــکده پزش ـــت دانش ـــوی ریاس ـــودی از س یادب

ـــا گرفتـــن  فاطمـــی، از ایشـــان قدردانـــی کـــرد. ایـــن همایـــش ب

ـــالن،  ـــر در س ـــجویان حاض ـــراه دانش ـــه هم ـــادگاری ب ـــس ی عک

ـــت. ـــان یاف پای


