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ترجمة حفصة جودة

هــذا العلاج القــائم علــى المفهــوم المثــير للجــدل “التنــبيه الــذهني” يقــوم بعمــل بعــض الأدويــة المضــادة
للاكتئاب، طبقًا لدراسة جديدة كبيرة.

طريقة العلاج تلك مستوحاة من الفلسفة البوذية، حيث يتضمن “التنبيه الذهني” تدريب العقل
على التعامل مع المشاعر السلبية، باستخدام أساليب مثل التأمل وتمارين التنفس واليوغا.

يــدّعي بعــض النقــاد أن التنــبيه الــذهني قــد يتســبب في نوبــات هلــع وقــد يــؤدي إلى جنــون العظمــة
كـبر الأبحـاث التحليليـة في هـذا الموضـوع – والأوهـام والاكتئـاب، لكـن الدراسـة الجديـدة – وهـي مـن أ
وجدت أن التنبيه الذهني على أساس من العلاج المعرفي (MBCT) يساعد الناس تمامًا مثل الأدوية

المضادة للاكتئاب، وليس هناك أي دليل على وجود آثار ضارة.
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كـان الأشخـاص المصـابون بالاكتئـاب بعـد علاجهـم بطريقـة MBCT، قـد أصـبحوا أقـل عرضـة للإصابـة
بالانتكــاس بنســبة % خلال  أســبوعًا مقبلاً، هــذا مــا قــاله البــاحثون في بحــث منشــور بمجلــة

JAMA Psychiatry للطب النفسي.

يقول البروفيسور وليام كايكن، المؤلف الرئيسي للبحث، “هذه الأدلة الجديدة لعلاج التنبيه الذهني
يًا، لكنــه يقــدم طريقــة المعــرفي، مشجعــة للغايــة”، ويضيــف: “بــالرغم مــن أن MBCT ليــس حلاً ســحر
جديدة واضحة للأشخاص ذوي التاريخ الكبير من الاكتئاب، لتعلّم مهارات البقاء بحالة جيدة لمدة

طويلة”.

وقد شدد كايكن على أن اختلاف الأشخاص يتطلب بالضرورة اختلاف العلاجات، وينبغي النظر إلى
التنبيه الذهني  كأحد الخيارات بالإضافة إلى الأدوية وأنواع العلاج الأخرى، وكان البروفيسور كايكن،
كسفورد للتنبيه الذهني، ومجموعة من أستاذ علم النفس التحليلي بجامعة أوكسفورد ومدير مركز أ
الخبراء من مختلف أنحاء العالم، قد وضعوا لأنفسهم هدفًا طموحًا، “نحن بحاجة لمزيد من الأبحاث
لتقترب معدلات الشفاء من نسبة % ولمنع ظهور بدايات الاكتئاب في مرحلة مبكرة من الحياة”
يقول كايكن، ويضيف: “هذه هي برامج العمل التي نتبعها في جامعة أوكسفورد والمتعاونون معنا من

جميع أنحاء العالم.

كد كايكن أنه بالرغم من ارتباط التنبيه الذهني بالبوذية وبعض العادات التأملية الأخرى، إلا أن وقد أ
طريقــة اســتخدام علاج التنــبيه الــذهني المعــرفي هــي طريقــة غــير دينيــة تمامًــا، “مــن المنطقــي تمامًــا أن

مدرسة التفكير الرائعة تلك، من شأنها أن تورطنا في المشاكل وأن تخرجنا منها أيضًا” يقول كايكن.

“إنه نوع من التدريب العقلي، حيث يقوم بتدريب العقل ليتمكن الناس من رؤية المشاعر والأفكار
السـلبية، وعلامـات انتكـاس الاكتئـاب المبكـرة، ومـن ثـم يتعلمـون مهـارات الاسـتجابة بطريقـة تجعلهـم
كثر مرونة وصمودًا” يقول كايكن، ويضيف أن إحدى السيدات في صفه كان لديها أفكار مثل “أنا أ
سيئة، ولست أمًا جيدةً، إنني أفسد أطفالي وسوف يعانون من الاكتئاب مثلي”، لكن بعد التدريب،
يقول كايكن إن السيدة أصبحت قادرة على معرفة أن أفكارها السلبية ليست حقيقية، ويجب ألا
تتفاعـل معهـا كثـيرًا، “لقـد طـورت تشـبيه الكـرة المـدمرة (wrecking ball) فبـدلاً مـن الاصـطدام بهـا،

تراجعت للوراء وسمحت لها بالمرور خلال عقلها”.

ية للخــدمات الصــحية الوطنيــة (NHS) والمعهــد حصــل التنــبيه الــذهني علــى دعــم الهيئــة الاســتشار
الوطني للصحة والرعاية الفائقة (Nice) والمؤسسة الخيرية لأبحاث الصحة النفسية، وقالت دراسة
نُــشرت في مجلــة لانســيت (Lancet) العــام المــاضي، إن التنــبيه الــذهني قــد يكــون فعــالاً تمامًــا مثــل

الأدوية.

ومــع ذلــك، فكتــاب “هــل يســتطيع التأمــل تغيــيرك؟” والــذي كتبــه الــدكتور ميجيــل فــاريس والــدكتور
كاثرين ويكهولم، يقول إننا بحاجة للنظر في الجانب المظلم للتنبيه الذهني، حيث صرح الدكتور فاريس
للجارديان العام الماضي قائلاً: “قد يكون للتنبيه الذهني آثار سلبية بالنسبة لبعض الأشخاص، حتى
لـو كـانوا يقومـون بـه لمـدة  دقيقـة فقـط في اليـوم”، “مـن الصـعب أن نحـدد مـدى شيـوع الخـبرات



السـلبية، لأن بـاحثي التنـبيه الـذهني قـد فشلـوا في قياسـها، وربمـا لم يشجعـوا المشـاركين للإبلاغ عنهـا،
وذلك بإلقاء اللوم عليهم”.
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