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هل يمن لتدريب اليقظة الذهنية أن يعيد تشيل الدماغ للتغلب عل الاكتئاب؟

تخيل طالبا جامعيا، مثقً بضغوط الامتحانات، والمستقبل غير المؤكد، والعلاقات الاجتماعية المعقدة. هذه الضغوط يمن
أن تتراكم، مما يؤدي إل الشعور بالحزن واليأس ‐ أعراض الاكتئاب. الاكتئاب، للأسف، أصبح شائعا بشل متزايد بين
الطلاب الجامعيين، مما يؤثر عل أدائهم الأكاديم، وصحتهم العقلية، ونوعية حياتهم بشل عام. ولن ماذا لو كان هناك

تدخل بسيط وغير ملف يمن أن يساعد ف تخفيف هذه المعاناة من خلال تغيير طريقة عمل الدماغ؟

منهجية البحث

باحثون ف الدراسة الت نشرت مؤخرا، قاموا بالتحقيق ف الآليات العصبية الامنة وراء فعالية برنامج تخفيض الإجهاد
القائم عل اليقظة الذهنية (Mindfulness-Based Stress Reduction - MBSR) ف تخفيف أعراض الاكتئاب لدى الطلاب
resting-state functional) حالة الراحة ف الوظيف الجامعيين. استخدم الباحثون تقنية التصوير بالرنين المغناطيس
تقنية متطورة تسمح لهم بمراقبة نشاط الدماغ ووظائفه دون الحاجة إل وه ،(magnetic resonance imaging - rs-fMRI

ل عشوائا يتمتعون بصحة جيدة بشا جامعيأن يقوم المشاركون بأي مهمة محددة. تم اختيار اثنين وأربعين طالب
للانضمام إما إل برنامج MBSR لمدة ثمانية أسابيع أو إل مجموعة ضابطة (control group) لم تتلق التدريب. تم تقييم
الحالة النفسية للمشاركين باستخدام مقياس الضغط والقلق والاكتئاب (Depression Anxiety Stress Scales-21) قبل
نشاط الدماغ والاتصال الوظيف قياس التغيرات ف عل الوظيف وبعد التدخل. ركز تحليل التصوير بالرنين المغناطيس

بين مناطق مختلفة من الدماغ.

النتائج

أظهرت النتائج أن المشاركين ف برنامج MBSR حققوا تحسنًا أكبر ف درجات الاكتئاب مقارنة بالمجموعة الضابطة.

وهذا يشير إل أن التدريب عل اليقظة الذهنية يمن أن يون فعا ف تخفيف أعراض الاكتئاب لدى الطلاب الجامعيين.
ولن الأهم من ذلك، كشفت تحليلات التصوير بالرنين المغناطيس الوظيف عن تغييرات عصبية محددة مرتبطة بهذا
Amplitude of Low-Frequency Fluctuations -) سعة التذبذبات منخفضة التردد ا فالتحسن. لاحظ الباحثون انخفاض
right) اليمن القشرة الحزامية الوسط ف (Regional Homogeneity) والتجانس الإقليم ،ALFF سريةوال ،(ALFF

middle cingulate cortex - MCC). القشــرة الحزاميــة الوســط هــ منطقــة فــ الــدماغ تلعــب دورا حاســما فــ تنظيــم

العواطف ومعالجة المعلومات المتعلقة بالذات.

(seed-based functional connectivity analysis) البذور القائم عل ذلك، أظهر تحليل الاتصال الوظيف بالإضافة إل
انخفاضا ف الاتصال بين القشرة الحزامية الوسط اليمن ومناطق أخرى ف الدماغ تشارك ف تنظيم العواطف والمعالجة
.(bilateral precuneus) والقشرة الجدارية الخلفية الثنائية (left hippocampus) صين الأيسرذلك الح الذاتية، بما ف
الأكثر إثارة للاهتمام، هو أن التغيرات ف الاتصال الوظيف بين القشرة الحزامية الوسط والحصين والقشرة الجدارية
أنه كلما انخفض الاتصال بين هذه المناطق ف درجات الاكتئاب. وهذا يعن ا بالتحسينات فالخلفية كانت مرتبطة سلب

الدماغ، كلما كان التحسن ف أعراض الاكتئاب أكبر.

تداعيات

adaptive neural) يفــالت يعــزز إعــادة التنظيــم العصــب MBSR أن برنــامج تــوفر هــذه النتــائج أدلــة جديــدة علــ
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reorganization)، والذي يتميز بانخفاض النشاط وتغير الاتصال الوظيف داخل شبة تنظيم العواطف الت تتمحور حول

تشير إل والت ،(neural efficiency hypothesis) فاءة العصبيةيدعم هذا الاكتشاف فرضية ال .القشرة الحزامية الوسط
ل أكثر كفاءة من خلال تقليل النشاط غير الضروري فالعمل بش اليقظة الذهنية قد يساعد الدماغ عل أن التدريب عل
المنـاطق المرتبطـة بالمعالجـة العاطفيـة السـلبية. بعبـارة أخـرى، قـد يساعـد اليقظـة الذهنيـة الـدماغ علـ "الهـدوء" وتقليـل

الاستجابة المفرطة للمحفزات العاطفية.

هذه الدراسة لها آثار مهمة عل فهمنا ليفية عمل اليقظة الذهنية ف تخفيف الاكتئاب. إنها لا تؤكد فقط فعالية هذا التدخل،
بل توفر أيضا رؤى ميانيية حول كيفية تأثيره عل الدماغ. يمن أن تساعد هذه المعرفة ف تطوير تدخلات أكثر استهدافًا
وفعالية لعلاج الاكتئاب واضطرابات الصحة العقلية الأخرى. كما أنها تسلط الضوء عل أهمية دمج ممارسات اليقظة
.الحياة اليومية، خاصة بالنسبة للطلاب الجامعيين الذين يواجهون مستويات عالية من الإجهاد والضغط النفس الذهنية ف
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