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 چکیده

زای جنگ، با  دلیل مواجهه با حوادث استرس جانبازان به مقدمه:

تواند  شوند که این امر می رو می مشكلات جسمی و روانی زیادی روبه

جانباز را تحت تأثیر قرار  خودکارآمدی و رضایت از زندگی ،طورجدی به

بر  . پژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی کاهش استرس مبتنیدهد

 آگاهی بر خودکارآمدی و رضایت از زندگی جانبازان انجام شد. ذهن

آزمون با  آزمون و پس آزمایشی با طرح پیش در این پژوهش نیمه روش:

% در سال 03جانباز شهر رشت با درصد جانبازی  03گروه کنترل، 

که از میزان خودکارآمدی و رضایت از زندگی ضعیفی برخوردار  1031

طور تصادفی در دو  مند انتخاب شده و به گیری هدف روش نمونه بودند، به

نفر(. مداخله  11نترل جایگزین شدند )در هر گروه گروه آزمایش و ک

دقیقه(  33جلسه )هرجلسه  8آگاهی، طی  بر ذهن کاهش استرس مبتنی

ها، از پرسشنامۀ  برای گروه آزمایش انجام شد. برای گردآوری داده

( و پرسشنامه رضایت از زندگی 1382خودکارآمدی شرر و مادکس )

های پژوهش با استفاده از  و داده( استفاده شد 1381داینر و همكاران )

آزمون مورد بررسی  روش تحلیل کوواریانس چندمتغیره با تعدیل اثر پیش

 قرار گرفتند.  

بر تأثیر کاهش  های پژوهش مبنی ها نشان داد که فرضیه یافته نتایج:

آگاهی بر افزایش خودکارآمدی و رضایت از زندگی  بر ذهن استرس مبتنی

قرارگرفته است و جانبازان گروه آزمایش نسبت به جانبازان مورد تأیید 

داری، خودکارآمدی و  طور معنی آزمون به جانبازان گروه کنترل در پس

  (.≥331/3pرضایت از زندگی بیشتری داشتند )

آگاهی در افزایش  بر ذهن آموزش کاهش استرس مبتنی بحث:

ارتقای خودکارآمدی و رضایت از زندگی جانبازان، اثربخش است و باعث 

 شود.  کیفی سطح خودکارآمدی و رضایت از زندگی در آنان می

آگاهی؛ خودکارآمدی؛  بر ذهن کاهش استرس مبتنی ها: کلیدواژه

 رضایت از زندگی؛ جانبازان
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Abstract 

Introduction: Because of their exposure to stressful 

war events, disabled veterans face many physical and 

psychological problems which can seriously affect 

their self-efficacy and life satisfaction. The aim of 

this study was to determine the effects of 

mindfulness-based stress reduction on the self-

efficacy and life satisfaction of disabled veterans. 

Methods: Thirty disabled veterans with %70 

disability from Rasht, Iran, who were suffering from 

low self-efficacy and life satisfaction, participated in 

this quasi-experimental study with pretest-posttest 

and control group in 2016. The subjects were selected 

using the purposive sampling method and randomly 

assigned into experimental and control groups each 

with 15 individuals. Eight 90-minute sessions of 

mindfulness-based stress reduction training was 

offered to the experimental group. The required data 

were collected using the Self-Efficacy Scale (Sherer 

et al., 1982) and the Satisfaction with Life 

Questionnaire (Diener et al., 1985). The multivariate 

covariance analysis was employed to analyze the 

data. 

Results: The findings indicated that the research 

hypothesis as to the effect of mindfulness-based 

stress reduction on the self-efficacy and life 

satisfaction of the disabled veterans were proven and 

the disabled veterans in the experimental group had 

significantly higher self-efficacy and life satisfaction 

at the posttest stage in comparison with the control 

group (p<0.01). 

Discussion: It can be concluded that mindfulness-

based stress reduction training has a significant effect 

on the self-efficacy and life satisfaction of disabled 

veterans and improves the quality of their self-

efficacy and life satisfaction. 

Keywords: mindfulness-based stress reduction, self-

efficacy, life satisfaction, disabled veterans. 
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 مقدمه

دیدگی ناشی از جنگ، از دیرباز برای تمامی ملل  آسیب

عنوان یک مسئله مهم مدنظر قرار  ازجمله ایران، به

های  دیدگی شامل آسیب گرفته است. این آسیب

ایران  شود. در جسمی و روانی حین و پس از جنگ می

های جسمانی و روانی که جانبازان در جنگ  آسیب

اند، آثار نامطلوبی بر بهزیستی  عراق و ایران تجربه کرده

معنوی، سلامت روان و کارکرد خانوادگی، شغلی و 

اجتماعی آنان برجای گذاشته است. توجه به زندگی 

افراد جانباز و ابعاد مختلف تجربیات شخصی، 

لی آنان بسیار مهم است. خانوادگی، اجتماعی و شغ

شده در مورد آثار درازمدت جنگ بر  های انجام بررسی

اجتماعی جانبازان، حاکی از آن است ـ  وضعیت روانی

که گذشت زمان به نفع بهبودی بیمار نیست و علائم و 

یابد  اختلالات همراه با آن در جانبازان افزایش می

یكی از  (.1032)آزادمرزآبادی، مقتدایی و آریاپوران، 

های زندگی افراد جانباز که ممكن است تحت  حوزه

تأثیر جنگ و پیامدهای درازمدت آن قرار گرفته باشد، 

 خودکارآمدی جانبازان است. 

های جسمی حین جنگ و  آسیب دیدگی شامل آسیب

تواند آثار  های روانی حین و پس از جنگ، می آسیب

غلی و نامطلوبی بر سلامت روان و کارکرد خانوادگی، ش

اجتماعی جانبازان برجای گذارد. البته نحوۀ مواجهه با 

زا تحت تأثیر چگونگی ارزیابی  رویدادهای آسیب

شناختی فرد از آن رخداد قرار دارد. خودکارآمدی 

همبستگی بالایی با ارزیابی شناختی دارد و ازطریق 

تأثیر بر نحوه ارزیابی شناختی جانبازان از رویدادهای 

عنوان سطح اعتماد  ارد. خودکارآمدی بهگذ زا می آسیب

شود )ژهو، چن، شی،  افراد نسبت به خود تعریف می

( و اشاره به درک افراد در ارتباط 2312، 1لیانگ و لیو

های مختلف دارد.  با توانایی انجام وظایف در موقعیت

توانند تأثیرات مثبت و منفی  باورهای خودکارآمدی می

باشند.  این باورها موجب  بر سلامت روانی افراد داشته

تأثیرگذاری بر شیوه تفكر، احساس، انگیزش یا رفتار 

، 2شود )استروبل، تیوماسجان و اسپورل فرد نیز می

تواند بهترین  (. باور به خودکارآمدی بالا می2311

باشد  ها  کننده عملكرد فرد در تمام زمینه بینی پیش

 (.2312، 0)بلومكیوست، دهقان فراشاه و توماس

مطالعات اولیه در حوزۀ خودکارآمدی به بررسی 

خودکارآمدی در رابطه با وظایف مشخص پرداخته 

است. مطالعات اخیر در این حوزه مفهوم خودکارآمدی 

تری تحت عنوان خودکارآمدی  را به مفهوم بزرگ

اند. خودکارآمدی عمومی عبارت  عمومی بسط داده

ای مدیریت اش بر است از سطح اطمینان فرد به توانایی

های جدید و  موفق انواع مختلفی از تقاضاها، موقعیت

نسب، رشیدی جهان،  زا )صفاری، سنایی عوامل تنیدگی

 (.1030آقا،  پورتقی و پاکپور حاجی

بخش عمدۀ زندگی، توسط باورهای کارآمدی هدایت 

دست از کارهایی را  چراکه افراد معمولاً آن ؛شودمی

د به نتایج مطلوب کنند که باور دارندنبال می

دادن کارهایی که باور دارند به  انجامد و در انجام می

 (.2311، 4)کارای ندارند انجامد انگیزه شكست می

رو، باورهای خودکارآمدی از قدرت انگیزشی  ازاین

چراکه انتظارات پیامدی افراد در  ؛بسیار بالا برخوردارند

زان تلاش رابطه با موفقیت را تحت تأثیر قرار داده و می

کنند. افراد با و ایستادگی فرد را تعیین می

خودکارآمدی ضعیف قبل از رسیدن به پیامدهای 

سازند، اما افراد با مطلوب، تلاش خود را متوقف می

خودکارآمدی قوی تا رسیدن به پیامد مطلوب به تلاش 

(. برخی 2312، 1)اردوگان و بایور دهندخود ادامه می

نفس  ، خودکارآمدی و عزتاز بازنشستگان از جنگ

 دهند. ضعیفی نشان می

های زندگی افراد جانباز که ممكن  یكی دیگر از حوزه

است تحت تأثیر جنگ و پیامدهای درازمدت آن قرار 
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گرفته باشد، رضایت از زندگی جانبازان است. جنگ 

عنوان یک عامل فشار روانی شدید پیامدهای  به

هنگی دارد که گستردۀ فردی، اقتصادی، اجتماعی  فر

های متمادی تأثیر چشمگیری بر روابط  در گسترۀ نسل

گذارد. از آثا زیانبار هر جنگ،  اعضای یک جامعه می

بروز مشكلات جسمی و روانی است که برای افرادی 

اند،  طور مستقیم در صحنۀ جنگ حاضر بوده که به

شود این گروه  آید که این مورد موجب می وجود می به

تری را احساس  زندگی خود رضایت کم از افراد، در

کنند. رضایت از زندگی عبارت است از تصور مثبت و 

ها، نیازها و  به ارزش احساس خوشایندی که فرد باتوجه

آرزوهای خود نسبت به قلمروها و یا کیفیات گوناگون 

(. درواقع، 1031زندگی دارد )هزارجریبی و فعلی، 

از نحوۀ ادراک رضایت از زندگی، مفهومی کلی و ناشی 

)شناختی و عاطفی( شخص از کل زندگی است؛ 

دلیل، افراد با رضایت از زندگی بالا،  همین به

های مثبت بیشتری را تجربه کرده، از گذشته و  هیجان

آینده خود و دیگران، رویدادهای مثبت بیشتری را 

تری دارند  یاد آورده و از پیرامون خود، ارزیابی مثبت به

رضایت از زندگی، ترکیبی از شرایط (. 2313)تیم، 

ای از  فردی و اجتماعی است و درواقع خود، نشانه

های مثبت نسبت به جهان و محیطی است که  نگرش

او را فرا گرفته است. هرچند رضایت از زندگی، یک 

های  احساس درونی است ولی آن را ناشی از تجربه

گیرند )عبدی و  فردی در جهان بیرون درنظر می

 (.1082ی، گودرز

طور گسترده در زمینه  رویكردهای آموزشی مختلفی به

آموزش و بهبود خودکارآمدی و رضایت از زندگی افراد 

شناختی مانند کاهش  اند. رویكردهای روان کار رفته به

آگاهی یا درمان شناختی  بر ذهن استرس مبتنی

توانند برای درمان انواع  آگاهی می بر ذهن مبتنی

شناختی و یا حل  های روان سمختلفی از استر

اختلافات و بهبود کیفیت زندگی مؤثر باشند 

، 2)یوششیماسو، گرسون، ریبل، گرن، جاسر و بسلی

آگاهی، نوعی  بر ذهن (. کاهش استرس مبتنی2313

آموزشی است که به افراد درجهت ـ  مداخله روانی

کند و با هدف  بدنی کمک میـ  تمرین مراقبه ذهنی

شود.  کار برده می هبود سلامتی بهکاهش استرس و ب

ای خاص،  کردن به شیوه معنای توجه آگاهی به ذهن

مند، در زمان حال و خالی از قضاوت است  هدف

، 0)والش، بالیانت، اسمولیرا، فردریكسن و مادسن

آگاهی یعنی  (. درواقع، در این الگو ذهن2333

ای  کردن توجه عامدانه شخص نسبت به تجربه متمرکز

ه در حال حاضر در جریان است، این توجه است ک

دارای ویژگی غیرقضاوتی و همراه با پذیرش است 

، 8)روزنزویگ، گرسون، ریبل، گرن، جاسر و باسلی

آگاهی  رسد، سازوکار اصلی ذهن نظر می (. به2313

خودکنترلی، توجه باشد؛ چراکه متمرکزکردن مكرر 

توجه روی یک محرک خنثی مثل تنفس، یک محیط 

، 3آورد )سمپل، رید و میلر وجود می هی مناسب بهتوج

دهد تا این نكته را  آگاهی به ما یاری می (. ذهن2331

های منفی ممكن است رخ دهد،  درک کنیم که هیجان

اما اینها جزء ثابت و دائمی شخصیت نیست. همچنین 

جای آنكه به رویدادها  دهد تا به به فرد این امكان را می

تأمل پاسخ دهد، با تفكر و تأمل  بی طور غیرارادی و به

، 13پاسخ دهد )امانوئل، اپدگراف، کالمبلاچ و کیسل

آگاهی موجب یادگیری  (. افزایش ذهن2313

راهبردهای رفتاری جدید ازقبیل: تمرکز در توجه، 

های  جلوگیری از نشخوارهای فكری و گرایش به پاسخ

کننده است و همچنین باعث گسترش افكار  نگران

شود. افزایش  های ناخوشایند می و کاهش هیجانجدید 

آگاهی باعث گسترش افكار جدید و کاهش  ذهن

های ناخوشایند و افزایش کیفیت زندگی  هیجان

بودن  ها حاکی از اثربخش شود. نتایج برخی پژوهش می
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گاهی بر کیفیت زندگی و بهزیستی روانی،  مداخله ذهن

صومیان، سلامت روانی و خودکارآمدی مؤثر است  )مع

؛ فلوگل کول، چا، 1032زاده،  مؤمن و شمس شعیری

، 12؛ دسا، کیل و ویلفرد2313، 11لوهرر، بایور و واهنر

؛ وود، گونزالس و 2311؛ پارتو و بشارت، 2314

؛ استافورد، توماس، فولی، جیود، 2311، 10باردن

  باشد. ( همسو می2311، 14گیبسون و کومیتی

 11مثال، ناکامورا، لپسچیتزا، لاندوارب، کانا و وسب برای

آگاهی را بر  ( تأثیر دو جلسه آموزش ذهن2311)

کیفیت خواب و کیفیت زندگی در افراد مبتلا به فشار 

آسیبی مورد بررسی قرار دادند. نتایج حاکی  روانی پس

از تأثیرگذاری آموزش بر بهبود کیفیت خواب و کیفیت 

( به این 2310پور ) سفیان و اصغریزندگی بود. یو

آگاهی و درمان  نتیجه رسیدند که درمان گروهی ذهن

نفس تأثیرگذار بوده  شناختی رفتاری بر بهبود عزت

 12ورن، سومرز، وریقت، گوتز، لری و فراساست. 

ای به این نتیجه رسیدند که سطوح  در مطالعه (2312)

بهتر بالای دلسوزی به خود با سطوح بالای کارکرد 

 (1034) نوازان زارع و مهمان. شناختی ارتباط دارد روان

 یسازی بر ارتقا دریافتند که آموزش دلگرم

آوری زنان سرپرست خانوار  خودکارآمدی عمومی و تاب

در   ، کمرزرین و زارعبروکی میلان .تأثیرگذار است

 ـ  پژوهشی به این نتیجه رسیدند که درمان شناختی

کارآمدی و بهبود سلامت روانی رفتاری در افزایش خود

 .و جسمانی بیماران وابسته به مواد مخدر مؤثر است

به اهمیت خودکارآمدی و رضایت از زندگی در  باتوجه

های اجتماعی که  جانبازان و پیشگیری از آسیب

های  جانبازان در معرض آنها هستند، انجام پژوهش

رسد. لذا  نظر می بیشتر در این زمینه ضروری به

منظور تعیین اثربخشی کاهش  هش حاضر بهپژو

آگاهی بر خودکارآمدی و رضایت  بر ذهن استرس مبتنی

 از زندگی انجام گرفت.

 روش

آزمون و  آزمایشی با طرح پیش این تحقیق از نوع شبه

جامعۀ آماری پژوهش  آزمون با گروه کنترل است. پس

تشكیل  1031در نیمۀ دوّم سال جانبازان حاضر را 

که . نحوه دسترسی به جانبازان بدین قرار بود دادند می

با مراجعه به سازمانی نظامی در گیلان، فهرستی از 

های  به ملاک جانبازان از این سازمان گرفته شد، باتوجه

 03گیری دردسترس،  به روش نمونه ورود و باتوجه

و با آنها تماس تلفنی گرفته شد و نظر    انتخابجانباز 

جلب گردید. مكانی از برای  آنان نسبت به پژوهش

طور تصادفی  بهانجام مداخله انتخاب شد و جانبازان، 

نفر(  11نفر( و گروه کنترل ) 11در گروه آزمایش )

معیارهای ورود به مطالعه شامل: جایگزین شدند. 

شتن پرونده در بنیاد شهید و تشخیص جانبازی و دا

حضور در جلسات  %، عدم03جانبازی بالاتر از  درصد

های خروج شامل: تشخیص  درمانی دیگر و ملاک روان

حضور در تمامی جلسات  اختلالات روانی، عدم

برگزارشده و عدم رضایت کامل از شرکت در جلسات 

های پژوهش و  بود. بعد از جلب رضایت از نمونه

تخصیص آنها در دو گروه آزمایش و کنترل، مرحله 

گی آزمون انجام شد. سپس جلسات آموزشی هفت پیش

برگزار شد و نهایتاً بعد از اتمام جلسات آموزشی، 

آزمون اجرا شد. ابزار پژوهش، پرسشنامه  پس

 خودکارآمدی و رضایت از زندگی بود

برای  (:SGSESپرسشنامۀ خودکارآمدی شرر )

سنجش خودکارآمدی، از پرسشنامه خودکارآمدی شرر 

سؤال  10و مادوکس  استفاده شد. این پرسشنامه 

پاسخ،  1برای هر سؤال  پرسشنامهاین در دارد. 

بندی لیكرت  پیشنهاد شده است و طبق مقیاس درجه

 11، 10، 3، 8، 0، 1. سؤالات شود بندی می درجه

نمره بالا شوند.  گذای می صورت معكوس نمره به

معنای  معنای خودکارآمدی بالا و نمره پائین به به
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 نیا، صالح در پژوهش حسنخودکارآمدی پائین بود. 

جهت تعیین ( 1030)پور و ابراهیم دماوندی  صدق

روایی، از روش تحلیل عاملی با استفاده از تحلیل 

گویۀ  10های اصلی با چرخش واریماکس بر  مؤلفه

های مقدماتی جهت  پرسشنامه انجام شد. ابتدا آزمون

بودن نمونه برای تحلیل عامل، شامل  ارزیابی مناسب

آزمون کرویت بارتلت ( و KMOگیری ) کفایت نمونه

 438/1110و  80/3ترتیب  انجام شد. این ضریب به

(P<0/001به ) بودن  دست آمد، که بیانگر مناسب

ها برای تحلیل عامل است. نتایج تحلیل عامل، سه  داده

 عامل را با ارزش ویژه بالای یک نشان داد. 

این پرسشنامه یک  رسشنامه رضایت از زندگی:پ

سؤالی است که توسط دینر، آمونز، لارسن  مقیاس پنج

( درجهت سنجش رضایت کلی از 1381و گریفین )

ها در این مقیاس  زندگی تهیه شده است. پاسخ

ای از کاملاً موافقم نمرۀ  درجه صورت یک طیف هفت به

قرار دارد. براساس گزارش  1تا کاملاً مخالفم نمره  0

( پرسشنامه دارای آلفای 1381ان )دینر و همكار

ها پس از دو ماه  و ضریب بازآزمایی نمره 80/3کرونباخ 

است. این پژوهشگران، همبستگی بین  82/3اجرا 

های مقیاس رضایت از زندگی و سایر ابزارهای  نمره

بخش گزارش کردند. بیانی و  بهزیستی ذهنی را رضایت

را با  (  پایایی این آزمون1082کوچكی و گودرزی )

و با روش  80/3استفاده از روش آلفای کرونباخ 

 دست آوردند. به 32/3بازآزمایی 

آگاهی توسط  بر ذهن آموزش کاهش استرس مبتنی

کار گرفته شد. این فن، ترکیبی  ( به1382کابات ذین )

آموزی و مراقبه که  های رفتاری آرامش است از فن

ها و  شامل آموزش کنترل تنفس و توجه، حس

ها، پذیرش  های بدنی، توصیف این احساس اساحس

بدون قضاوت آنها و افكار همراه و حاضر در 

جلسات آموزش کاهش استرس  .های روزمره فعالیت

جلسه و هر جلسه به مدت  8آگاهی در  بر ذهن مبتنی

 ساعت آموزش داده شد.  33یک الی 

 

 آگاهی بر ذهن خلاصه جلسات آموزش کاهش استرس مبتنی ـ 2جدول 

 زمان آگاهی سازی و لزوم استفاده از آموزش ذهن برقراری ارتباط، تعریف و مفهوم جلسه اول

 جلسه دوم
گروه از عضلات شامل ساعد، بازو، عضلات پشت  14آرامی برای  آرامی، آموزش تن آشنایی با نحوه تن

 ها و پیشانی ها، آرواره ها، گردن، لب، چشم سینه، شانهها، شكم،  ساق پا، ران
33 

 جلسه سوم
ها، شكم و سینه، گردن و  ها و بازوها، پاها و ران گروه از عضلات شامل دست 2آرامی برای  آموزش تن

 آرامی ها و تكالیف خانگی تن ها، پیشانی و لب شانه، آرواره
33 

 جلسه چهارم
آگاهی تنفس، آموزش فن دم و  کوتاه جلسه قبل، آشنایی با نحوه ذهنآگاهی تنفس: مرور  آموزش ذهن

بازدم همراه با آرامش و بدون تفكر در مورد چیز دیگر و آموزش فن تماشای تنفس و تكلیف خانگی 

 دقیقه 23مدت  آگاهی تنفس قبل از خواب به ذهن

33 

 جلسه پنجم
تنفس، تمرکز بر اعضای بدن و حرکت آموزش فن پویش بدن: آموزش فن توجه به حرکت بدن هنگام 

آگاهی خوردن )خوردن  های فیزیكی )شنوایی، چشایی و ...(، تكلیف خانگی ذهن آنها و جستجوی حس

 با آرامش و توجه به مزه و منظرۀ غذا(

33 

 جلسه ششم

بودن افكار،  آگاهی افكار: توجه به ذهن، افكار منفی و مثبت، خوشایند و ناخوشایند آموزش ذهن

کردن آنها از ذهن بدون قضاوت و  آسانی خارج دادن به ورود افكار منفی و مثبت به ذهن و به اجازه

 توجه عمیق به آنها و تكلیف خانگی نوشتن تجربیات منفی و مثبت روزانه بدون قضاوت در مورد آنها

33 

 33 دقیقه 03تا 23مدت  هرکدام به 2، و 1، 4آگاهی کامل: تكرار آموزش جلسات  ذهن جلسه هفتم

 33 ها آزمون بندی جلسات قبلی و اجرای پس مرور و جمع جلسه هشتم
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 ها یافته

میانگین سنی جانبازان در گروه آزمایش 

 11/42±01/1سال و در گروه کنترل  41/2±11/40

های توصیفی نشان داد که ازنظر  سال بود. یافته

%(  00/20نفر ) 13وضعیت تحصیلی، در گروه آزمایش 

%( بالای دیپلم بودند.  22/02نفر ) 11زیر دیپلم و 

%(  00/40نفر مجرد ) 10ازنظر تأهل در گروه آزمایش 

نفر  3%( متأهل و در گروه کنترل  22/12نفر  ) 10و 

 %( متأهل بودند.   03نفر ) 21%( و  03مجرد )

آزمون، بین میانگین نمرات  بعد از کنترل پیش

آزمون دو گروه در هریک از متغیرهای  پس

داری  خودکارآمدی و رضایت از زندگی تفاوت معنی

استرس  معنا که آموزش کاهش وجود داشت؛ بدین

آگاهی بر افزایش خودکارآمدی و رضایت  بر ذهن مبتنی

 (2؛ جدول >331/3pاز زندگی جانبازان مؤثر بود )

 

 آزمون در دو گروه آزمون و پس مقایسه میانگین متغیرهای پژوهش در مراحل پیش ـ 1 جدول

 گروه کنترل گروه آزمایش شاخص

   خودکارآمدی

 22/44±82/0 12/40±28/2 آزمون پیش

 21/41±33/4 38/14±02/4 آزمون پس

   رضایت از زندگی

 23/18±13/4 30/10±01/4 آزمون پیش

 08/13±11/4 31/20±24/0 آزمون پس

 

ها، نخست از  فرض همگنی واریانس برای بررسی پیش

کدام از  آزمون لین استفاده شد. این آزمون برای هیچ

های  دار نبود، درنتیجه، استفاده از آزمون متغیرها معنی

دهد واریانس  پارامتریک بلامانع است که این نشان می

ها )گروه  خطای متغیرهای موردمطالعه بین آزمودنی

ها با  کنترل( متفاوت نیست و واریانسآزمابش و گروه 

هم برابرند. همچنین برای بررسی فرض همگنی 

ها، از آزمون باکس استفاده شد و نتایج نشان  کواریانس

، P=308/3دار نیست ) داد که مقدار باکس معنی

831/3=F  124/2و=BOXفرض  ( و درنتیجه پیش

 ها برقرار است. تفاوت بین کواریانس

 

های خودکارآمدی و رضایت از زندگی  وتحلیل کوواریانس چندمتغیری برای مقایسۀ نمره تجزیه ـ 9جدول 

 آزمون در پس

 ضریب اتا Sig غلط DF فرضیه F DF ارزش منابع

 211/3 331/3 33/11 33/4 14/2 14/3 اثر پیلایی

 211/3 331/3 33/11 33/4 14/2 321/3 لامبدای ویلكز

 211/3 331/3 33/11 33/4 14/2 02/11 اثر هتلینگ

 211/3 331/3 33/11 33/4 14/2 02/11 روی ترین ریشه بزرگ

 

شود، نتیجه  مشاهده می 0طورکه در جدول  همان

تحلیل کوواریانس چندمتغیری حاکی از آن بود  و تجزیه

که هر چهار آماره یعنی اثر پیلایی، لامبدای ویلكز، اثر 

دار بود.  روی معنی ترین ریشه هتلینگ و بزرگ

شود که ترکیب خطی  ترتیب مشخص می بدین

های اولیه، از  متغیرهای وابسته پس از تعدیل تفاوت
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دیگر،  عبارت متغیرهای مستقل تأثیر پذیرفته بود. به

وتحلیل کواریانس نشان داد که روش  نتایج تجزیه

مداخله بر ترکیب خطی متغیرهای وابسته مؤثر بود و 

ها وجود داشت. بنابراین، با  داری بین گروه تفاوت معنی

متغیری به  وتحلیل کوواریانس تک استفاده از تجزیه

های پژوهش پرداخته شد تا معلوم شود  سی فرضیهبرر

شده در ترکیب خطی، مربوط به  که تفاوت مشاهده

 کدام قسمت است.
 

بر  وتحلیل کوواریانس برای بررسی اثربخشی کاهش استرس مبتنی آمارهای استنباطی تجزیه ـ 4جدول 

 آگاهی بر خودکارآمدی ذهن

 متغیر وابسته تغییراتمنبع 
مجموع 

 مجذورات
 درجه آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 داری معنی
 میزان تأثیر

 40/3 331/3 40/024 41/2241 1 41/2241 خودکارآمدی آزمون اثر پیش

 12/3 331/3 22/280 14/2144 1 14/2144 خودکارآمدی عضویت گروهی

 

شود، کاهش  طورکه در جدول بالا مشاهده می همان

آگاهی بر خودکارآمدی جانبازان  بر ذهن استرس مبتنی

(31/3<P  22/280و=Fتأثیر معنی ) .داری دارد 

 

بر  وتحلیل کوواریانس برای بررسی اثربخشی کاهش استرس مبتنی آمارهای استنباطی تجزیه ـ 4جدول 

 آگاهی بر رضایت از زندگی ذهن

 متغیر وابسته منبع تغییرات
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 داری معنی
 میزان تأثیر

 14/3 331/3 21/21 140/221 1 140/221 رضایت از زندگی آزمون اثر پیش

 21/3 331/3 142/48 410/401 1 410/401 رضایت از زندگی عضویت گروهی
 

شود، کاهش  طورکه در جدول بالا مشاهده می همان

آگاهی بر رضایت از زندگی  بر ذهن استرس مبتنی

داری  ( تأثیر معنیF=410/401و  P>31/3جانبازان )

 دارد.

 گیری نتیجهو بحث 

هدف از اجرای پژوهش حاضر، بررسی اثربخشی 

آگاهی بر خودکارآمدی و  بر ذهن کاهش استرس مبتنی

رضایت از زندگی جانبازان بود. براساس نتایج 

بر  آمده، آموزش کاهش استرس مبتنی دست به

آگاهی بر خودکارآمدی و رضایت از زندگی  ذهن

 داری داشت.  جانبازان تأثیر معنی

بر  یافتۀ اول پژوهش، کاهش استرس مبتنی براساس

آگاهی باعث ارتقای خودکارآمدی جانبازان  ذهن

های پیشین معصومیان و  شود. این یافته با پژوهش می

(، دسا و 2313(، فلوگل و همكاران )1032همكاران )

(، وود و 2311(، پارتو و همكاران )2314همكاران )

( و 2311(، استافورد و همكاران )2311همكاران )

 باشد.   ( همسو می2311ناکامورا و همكاران )

ازنظر بک، عقاید در تبیین این یافته باید اشاره کرد که 

بخش اصلی تغییرات  ،های منفی درمورد خود و نگرش

بر خوددلسوزی  رود و ازطریق درمان مبتنی شمار می به

های جدیدی را  گیرند تا تجربه شناختی، افراد یاد می

ترشدن عقایدی  رند که این امر موجب منظمکار بگی به

شود  تر می ازقبیل باورهای جایگزین و سازگارانه

، 10)راکیوبو گدان، اریكسون، جاکسون، مارتین و برایان

بر  (. در آموزش کاهش استرس مبتنی2311
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عنوان  ( توانایی دیدن افكار بهMBSRآگاهی ) ذهن

شود، اما  طرفانه انجام می صورت مستقل و بی افكار به

آگاهی کلی ازطریق تمرین منظم و مكرر در آموزش 

شود که باعث افزایش  آگاهی کسب می ذهن

شود. هشیاری فراگیر  خودکارامدی در افراد می

کردن به شیوه خاص در زمان حاضر و  عنوان توجه به

(. از 2330شود )کابات زین،  بدون قضاوت تعریف می

استفاده از  دیدگاه معاصر، ماهیت هشیاری فراگیر

کنترل ارادی توجه برای تشكیل نوعی از مدل 

شناختی پردازش اطلاعات جایگزین است که 

عنوان بودن در  طورکل مغایر با مدل شناختی )به به

تر باید شدن( است که بیشتر زندگی  مقابل مدل شایع

عنوان مدل شناختی خودکار  سازد )به را آشفته می

های هیجانی  ا از حالتتواند ما ر ساز( و نمی افسرده

 (.2331، 18نارسا رها سازد )کارلسون و گارلند

آگاهی شامل حفظ آگاهی  طورخاص آموزش ذهن به

صورت ارادی و براساس توجه به موضوع خاص مانند  به

مثال، حرکت  عنوان احساسات فیزیكی در بدن )به

لحظه به لحظه دیگر  تنفس به داخل و بیرون( از یک

ذهن به افكار، احساسات، صداها یا  حال، است. بااین

شود، محتوای آگاهی  دیگر احساسات بدنی منحرف می

آرامی اما  شود و سپس توجه به خاطر سپرده می  به

شده مشخص  طورجدی به سمت اهداف محافظت به

شود  گردد. این فرایند بارها و بارها تكرار می توجه برمی

راگیر تكرار و دوباره در مراحل روزانه تمرین هشیاری ف

هایی، تجربیات مكرری را  شود. چنین تمرین می

صورت حوادثی که  متناسب با توانایی مربوط به افكار به

در حوزه آگاهی ازطریق متمایزکردن یک تمرکز 

دهد، در مقایسه با  اساسی بدون توجه به افكار، ارائه می

صورت  عنوان آگاهی از رویدادها به تجربه افكار که به

الص و ناب است. این دیدگاه مجزای روان، خ

لحظه بینش فراشناختی ازطریق آموزش توجه  به لحظه

شوند، به همان صورت که  به محتوای افكار تسهیل می

دهند تا از  شوند و به آنها اجازه می آنها شروع می

آگاهی خارج شوند و سپس به تمرکز ابتدایی توجه 

نند تنفس بازگردند. در این روش، یک تمرکز اولیه ما

گاه عمل کند که برای  عنوان یک مرکز تكیه تواند به می

رود و محتوای  کار می بازگشت آگاهی به زمان حاضر به

شدن در واقعیت را که ازطریق جریانات فكری  منحرف

که ما اغلب در آنها غرق هستیم، کاهش دهد. 

دهد تا  همچنین مشاهده فراگیر افكار به ما اجازه می

صورت افكار و نه اینكه  ه فكری را بهالگوهای مشاب

اند، داشته باشیم. این موارد موجب  ضرورتاً خود واقعیت

شود که جانبازان، کنترل بیشتری بر افكار خود  می

داشته و خودکارآمدی بیشتری داشته باشند )استافورد 

شود  آگاهی باعث می (. آموزش ذهن2311و همكاران، 

دست بردارد و خود  ورشدن در گذشته که فرد از غوطه

تر سرزنش کند و از قضاوت  خاطر اتفاقات قبلی کم را به

آگاهی  در مورد خود و دیگران اجتناب نماید. ذهن

دهد و باعث   ارزیابی افراد را از وقایع مختلف تغییر می

های منفی در مورد خودشان را  شود که آنان قضاوت می

، رویدادها و طور مؤثر با افراد کنار گذشته و بتوانند به

زای محیط مواجه شوند. کنارگذاشتن  شرایط استرس

های منفی در مورد خود و مواجهه مؤثر با  قضاوت

تواند افزایش  مشكلات و افزایش خودکنترلی می

 خودکارآمدی را درپی داشته باشد 

بر  براساس یافتۀ دوم پژوهش، کاهش استرس مبتنی

انبازان آگاهی باعث ارتقای رضایت از زندگی ج ذهن

های پیشین پارتو و  شود. این یافته با پژوهش می

(، ورن 2310(، یوسفیان و همكاران )2311همكاران )

( و بروکی 1034(، زارع و همكاران )2312و همكاران )

( همخوان است. در تبیین 1030میلان و همكاران )

گونه استدلال کرد که  توان این یافتۀ حاضر می

را در برابر بدعملكردی  آگاهی ممكن است فرد ذهن
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خلق مرتبط با استرس و توسط افزایش فرایندهای 

کردن شناختی مانند ارزیابی مجدد مثبت  مقابله

آگاهی  به محتوای جلسات ذهن محافظت کند. باتوجه

بر کاهش استرس، تأکید این برنامه بر  مبتنی

هایی برای کاهش استرس و  کارگیری فن به

باشد.  خویش می هوشیاربودن نسبت به وضعیت

رهاکردن مبارزه و پذیرش وضعیت موجود بدون 

قضاوت، مفهوم اصلی و اساسی در برنامه کاهش 

آگاهی است )فهی، کیتی و  بر ذهن استرس مبتنی

(. درواقع تغییر در پذیرش بدون 2312پولک، 

کردن با رضایت از زندگی ارتباط دارد. اساس  قضاوت

ظه، جلوگیری از این مداخله یافتن حضور ذهن در لح

نشخوارهای ذهنی، کنترل نسبت به وقایع روزانه، 

بازشناسی الگوهای افكار خودکار با تمرکز بر تنفس، 

های  بودن بیشتر، توجه به شناخت تمرکز و یكپارچه

معیوب و استفاده از پذیرش و رویارویی با افكار است 

( که درنتیجه آموزش این 2312ورن و همكاران، )

های ناسازگار در جانبازان شد  ایگزین مؤلفهها، ج مؤلفه

دربرداشت.   را و بهبود رضایت از زندگی جانبازان

های بیرونی بخشی از زندگی هستند و غیرقابل  استرس

های مقابله با استرس و نحوه  تغییرند، اما روش

تواند تغییر کند )فهی و  ها می دهی به استرس پاسخ

ش استرس (. درواقع، هدف کاه2312همكاران، 

لحظه  به آگاهی، افزایش هوشیاری لحظه بر ذهن مبتنی

آگاهی، روشی نوین  بر ذهن است. کاهش استرس مبتنی

آورد.  و شخصی در رویارویی فرد با استرس را فراهم می

استرسورهای قدیمی بخشی از زندگی هستند و 

های مقابله با استرس و  تغییرناپذیرند، اما روش

تواند تغییر کند.  سترس میدهی به ا چگونگی پاسخ

بنابراین، ازآنجا که رضایت از زندگی با استرس 

های  رود با انجام تمرین همبستگی دارد، انتظار می

آگاهی، تغییراتی مثبت در برخی از  منظم ذهن

شناختی مانند کاهش استرس و  کارکردهای روان

کنترل هیجان ایجاد شود و درنهایت، به افزایش 

در جانبازان منجر شود. بنابراین، رضایت از زندگی 

داری با استرس  طور معنی ازآنجاکه رضایت از زندگی به

رود با انجام  و افسردگی همبستگی دارد، انتظار می

آگاهی تغییرات مثبتی در برخی از  تمرینات منظم ذهن

شناختی مانند کاهش استرس،  کارکردهای روان

درنهایت  افزایش بهزیستی و سلامت روان ایجاد شود و

 به بهبود رضایت از زندگی جانبازان منجر شود. 

طورکلی، نتایج حاصل از پژوهش نشان داد کاهش  به

آگاهی بر خودکارآمدی و رضایت  بر ذهن استرس مبتنی

از زندگی جانبازان اثربخش است. ازجمله 

های این پژوهش، عدم امكان کنترل  محدودیت

بود که این  فردی و خانوادگی جانبازان مشكلات بین

تواند به بهبود یا کاهش خودکارآمدی و  تعاملات می

رضایت از زندگی در آنان منجر شود. بنابراین، پیشنهاد 

های آتی، میزان و نوع مشكلات  شود در پژوهش می

فردی و خانوادگی جانبازان کنترل شود تا رابطه  بین

فردی با بهبود یا وقوع  این تعاملات و شرایط بین

دی و رضایت از زندگی جانبازان مورد خودکارآم

های دیگر این  بررسی قرار گیرد. ازجمله محدودیت

پژوهش، انتخاب نمونه صرفاً از میان جانبازان شهر 

کند.  پذیری نتایج را محدود می رشت بود که تعمیم

هایی از این نوع در  شود پژوهش رو، پیشنهاد می ازاین

 جانبازان شهرهای دیگر انجام شود. 
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