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هل شعرت يوما بأن أفارك تجتاحك، كأمواج لا تتوقف، وتغرقك ف شعور بالضيق واليأس؟ هذا الشعور، الذي يصفه
الثيـرون بالآبـة أو الاكتئـاب، أصـبح تحـديا متزايـدًا، خاصـة بيـن طلاب الجامعـات الذيـن يواجهـون ضغوطًـا أكاديميـة
واجتماعية كبيرة. ولن، هل يمن لتقنيات بسيطة مثل التأمل الواع (Mindfulness) أن تحدث فرقًا حقيقيا ف الدماغ،

وأن تخفف من وطأة هذه المشاعر؟

منهجية البحث

الوع تقوم عليها فعالية برنامج "الاختزال القائم عل فهم الآليات العصبية الت باحثون من خلال دراسة حديثة، سعوا إل
تخفيف أعراض الاكتئاب لدى طلاب الجامعات. استخدم الباحثون تقنية التصوير بالرنين المغناطيس ف (MBSR) "التام
الوظيف أثناء الراحة (rs-fMRI)، وه تقنية متطورة تسمح بقياس النشاط الدماغ دون الحاجة إل قيام المشاركين بأي
مهمة محددة. شملت الدراسة 42 طالبا جامعيا يتمتعون بصحة جيدة، وتم توزيعهم عشوائيا إل مجموعتين: مجموعة تلقت
برنامج MBSR لمدة ثمانية أسابيع، ومجموعة ضابطة لم تتلق أي تدخل. تم تقييم الحالة النفسية للمشاركين باستخدام
مقياس "مقاييس الاكتئاب والقلق والضغط ‐ 21" قبل وبعد التدخل، وتم جمع بيانات الرنين المغناطيس الوظيف لتقييم

التغيرات ف نشاط الدماغ والاتصال الوظيف بين مناطق مختلفة منه.

النتائج

أظهرت النتائج أن المشاركين ف برنامج MBSR حققوا تحسنًا ملحوظًا ف درجات الاكتئاب مقارنة بالمجموعة الضابطة.
وعند تحليل بيانات الرنين المغناطيس الوظيف، وجد الباحثون انخفاضا ف ما يسم بـ "سعة التذبذبات منخفضة التردد"
(ALFF) و "السر ALFF" و "التجانس الإقليم" ف قشرة الحزام الأوسط اليمن (MCC). هذه المناطق الدماغية تلعب

دورا هاما ف معالجة المشاعر وتنظيمها.

بالإضافة إل ذلك، كشف تحليل الاتصال الوظيف للدماغ أن برنامج MBSR أدى إل انخفاض ف الاتصال بين قشرة
الحــزام الأوســط اليمنــ ومنــاطق أخــرى فــ الــدماغ مرتبطــة بتنظيــم المشــاعر والمعالجــة الذاتيــة، مثــل الحصــين الأيســر
(Hippocampus) والقُطين المزدوج (Precuneus). والأكثر إثارة للاهتمام، هو أن التغيرات ف الاتصال الوظيف بين قشرة

الحزام الأوسط اليمن والحصين والقُطين المزدوج كانت مرتبطة سلبا بالتحسن ف درجات الاكتئاب. بمعن آخر، كلما
انخفض الاتصال بين هذه المناطق الدماغية، كلما كان التحسن ف أعراض الاكتئاب أكبر.

تداعيات

توفر هذه النتائج أدلة جديدة عل أن برنامج MBSR يعزز إعادة التنظيم العصب التيف ف الدماغ، من خلال تقليل النشاط
وتغيير الاتصال الوظيف داخل شبة تنظيم المشاعر الت تتمحور حول قشرة الحزام الأوسط. وهذا يدعم ما يعرف بـ
"فرضية الفاءة العصبية"، والت تشير إل أن الدماغ يصبح أكثر كفاءة ف معالجة المعلومات وتنظيم المشاعر من خلال

تقليل النشاط غير الضروري وتعزيز الاتصالات الهامة. 

تغييرات حقيقية ف ن أن يؤدي إلليس مجرد تقنية للاسترخاء، بل هو تدخل يم أن التأمل الواع تشير هذه الدراسة إل
بنية الدماغ ووظيفته. وهذا يفتح الباب أمام فهم أفضل ليفية عمل هذه التقنيات، وكيف يمن استخدامها بشل أكثر
فعالية لمساعدة الأشخاص الذين يعانون من الاكتئاب والقلق. من المهم التأكيد عل أن هذه الدراسة أجريت عل طلاب
جامعات لا يعانون من اكتئاب حاد، ولن النتائج تشير إل أن برنامج MBSR قد يون مفيدًا أيضا للأشخاص الذين
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يعانون من مستويات أعل من الاكتئاب، خاصة عند دمجه مع علاجات أخرى.

هذه الأبحاث، الت نشرت مؤخرا، تسلط الضوء عل أهمية استشاف العلاجات غير الدوائية للاكتئاب، وتقدم رؤى قيمة
حول الآليات العصبية الت تقوم عليها فعالية هذه العلاجات. إن فهم كيفية تأثير التأمل الواع عل الدماغ يمن أن

يساعدنا ف تطوير تدخلات أكثر استهدافًا وفعالية لتحسين الصحة النفسية للجميع.
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