
Stress 
 
You may ask “what does stress have to do with low back pain?”  

If that is the case, then you are here for a surprise… 

 

Many people develop low back pain (LBP) however, not everyone responds the same way 

towards this condition due to having different psychological attitudes and outlooks2.  

When LBP causes limitations to physical movement, this often leads to psychological distress 

and that distress consequently makes the pain even worse!  

It’s a ferocious cycle! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Individuals who are prone to anxiety, expect the worst and are negative thinkers don’t often 

cope well with this condition2.  

The reason for that being is because those psychological vulnerabilities change the brain and 

intensify pain. When LBP becomes chronic, emotional control becomes more difficult. 

 

How do you manage stress and take control? 

Psychological therapies have the best available evidence for treating chronic pain in general 

and preventing acute pain from progressing to chronic pain1. Even if you have experiences 

only one episode of back pain, you can greatly benefit from these therapies. 

 

•! Mindfulness*based-stress-reduction-(MBSR)!can!help!you!control!your!emotions,!

improving!your!anxiety!and!depression!caused!by!your!LBP2.!This!technique!involves!
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you!ignoring!mental!negative!conversations!and!focusing!on!taking!deep!breathes.!

This!technique!activates!a!brain!relaxation!pathway2.!!

!

•! Cognitive-behavioural-therapy-(CBT)!is!another!technique!that!is!used!once!serious!

and!specific!pathology!in!the!lower!back!has!been!excluded2.!It!is!designed!to!help!

you!understand!your!pain,!develop!strategies!to!effectively!control!pain,!challenging!

negative!thoughts!and!emotional!responses,!modify!how!you!physically!perform!

tasks!and!achieve!your!goals3.!These!include!body!relaxation,!deep!breathing,!and!

body!scanning!with!an!overall!aim!of!encouraging!selfCmanagement3.!!

 

•! Exercising-regularly!can!help!lower!your!anxiety!and!stress!by!lowering!stress!

hormones!in!your!body1.!Exercise!can!improve!your!sleep!and!confidence!which!are!

fundament!for!mental!wellbeing1.!

 

•! Reduce-your-caffeine-intake!which!are!found!in!coffee,!tea!and!energy!drinks.!

Caffeine!increases!your!heart!rate,!hence!making!you!feel!more!anxious.!

 

•! Keep-a-diary-and-write!down!your!thoughts!and!feelings,!pretending!to!let!all!the!

negativity!out!of!your!mind!and!body.!Also!write!about!all!the!things!that!are!positive!

and!things!you!are!grateful!about.!!

 

•! !Socialising-and-spending-time-with-friends!and-family!can!also!lower!your!stress!

levels!by!releasing!oxytocin!which!is!a!natural!stress!reliever!in!your!body.!!

 

•! Meditate-regularly!by!using!aroma!therapy!or!listening!to!relaxing!music.!!

 

•! Keep-your-life-organised-and-avoid-procrastination!as!it!may!cause!stress!towards!

deadlines.!!

 

 

 

 



 فشا% %$#نی
 

 فشا% %$#نی چ4 گون4 باعث *%* کمر می شو*؟

 #گر #Dن پرسش نز* شما ;ستH *#نستنی DEر شما %# غافلگAر $ شگفتز*> خو#;د ساخت 

 مر*می ک4 *%* کمر *#%ند Dک گون4 $#کنش نشاS ن4 می *;ند چونکR 4رE تفکر $ توقع متفا$E# M;م *#%ند

# $قتAک4 *%* کمر باعث محد$*Dت *% حرکاM کمر مAشو*D# Hن ب4 خو*X سبب فشا% %$#نی شد> $ *% نتAج4 *%* کمر %
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ن4 می تو#نند.  #فر#*Dک4 #ستعد#* ب4 تشوDش *#%ندH منتظر$قو_ حا*ث4 بد #ند $ منفی فکر مAکنندH *%* کمر %# خو[ تحمل

aحسا# $ <*%$b %مغز ب4 با %* #% M#رAAست ک4 فشا% %$#نی تغDرRن ب4 خاD# فتی *%* کمر *%* %# ش$ .*EساAد مDد

 Rولانی $ مزمن مAشو*H کنتر$A; dجاناM مشکلتر مAگر**

 

MجاناA; dفشا% %$#نی $ کنتر S*چا%> کر 
E# $ کندAم X$#مزمن %# تد Xشو#;د علمی *%* ;ا aنشناسی ب4 #سا#$% X$#کند. مزمن ش تدAم XرAشگAحا* پ Xا;*%* Sد

 حتی #گر شما Dک با% ;م کمر *%* *#شتD# 4دE# H تد#$X %$#نشناسی حد #کثر مستفAد شد> می تو#نAد

 

!h$%MindfulnessCbased!stress!reduction کا;ش فشا% %$#نی بر #ساb aگا;ی حضو%D Xا !•

(MBSR) کنت Sکمر تا *%* E# شانی $ #فسر*> گی ناشیDپر HMجاناA; Xتو#ند ب4 شما کمک کند تا بالاAم d$ر

مAق پAد# کر*> $ bنmا %# بmبو* بخشAد. #Dن شAو> شامل %* کر*S مکالماM منفی j;ن $ تمرکز بالاX تنفس ع

*EساAم dستر#حت مغز %# فعا# Xو> %#> ;اAن شD# .ست#!

Dک %$D* hگر بر#X کسانAست کDCognitive!behavioural!therapy!(CBT)  4ا  %فتا%*%مانی شناختی!•

h *%* کمر *#%ند $لی مشکل فAزDکی $ Rبی *% کمر ن4 *#%ند. *% #Dن شAو> ب4 مرDض Dا* *#*> مAشو* تا *%*

ی X فAزDک%# بد#ندH %#> ;اX کنتر$d موثر *%* %# فر#گAر*H #فکا% منفی $ ;AجاناM %# ب4 چالش بکشدH کا%;ا

*%* 

 تAبوAعم $ رمک Mاکرح تD*$دحم

 یناشDرپ

*وش یم رتدب *%*   



Aق $ %# چگون4 #نجاp *;د $ ب4 #;د#فش برسد. #Dن شAو> X *%مانی شامل #ستر#حت $ نرمش بدنیH تنفس عم

!تمرکز بالاX نقاR مختلف بدS *% حالAک4 چشماS تاS %# بستD# 4دH می شو* 

$%hE کر*S منظم پرDشانی $ تشوDش %# ب4 خاRر کم کر*S ;و%مونmاX فشا% *% بدHS کا;ش می *;د. !•

!#[ $ #عتما* ب4 نفس %# بmتر مAساE* ک4 بر#X بmد#شت %$#نی خو[ #ند$%hE خو
AAن ضرباS قلب بنوشAد. کافAAن *% قmو>H چاX $ نوشاب4 ;اX #نرE Xs# پAد# می شوند. کافکافAAن %#  کمتر مقد#%!•

.*E#ش می #ندDشتر ب4 تشوAش *#*> $ شما %# بD#فز# #%!

غز تاHS بنوDسAد. قصد خا%v ساختن #فکا% منفی #E بدS $ م*% Dک %$Eنامچ4 #فکا% $ #حساساM تانر# ب4 م!•

!;مچناS چAز ;اX مثبت $ چAز;اX ک4 شما *% مو%* شاS #حساa بmترX مAکنAد %# نAز بنوDسAد.

شا% *Dد#% با *$ستاS $ #عضاX خانو#*> باعث #فر#E ;و%موS #$کسی توسAن مAشو* کD 4ک پاADن b$%ند> X ف!•

!%$#نی #ست.

•!Aتفکر عم $ Mسکوp#%b قیAب4 موس S*#* hا گوD $ عطر *%مانی Hمنظم X 4ق ب4 گون!

شا% ساماند;ی Eند> گی $ *$%E# X تنبلی $ معطلی کا%;ا. چر# کD# 4نmا *% نز*DکmAاX ضر[ #لاجل ;ا سبب ف!•

!%$#نی مAشوند.
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