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Aims Due to its stressful nature and as well as its easy access to weapons, military environments 
can increase aggression or suicidal thoughts in the soldiers. Reducing such thoughts in suicidal 
has recently been addressed by researchers. This study was conducted with the aim of 
investigating the effectiveness of mindfulness-based stress reduction on suicidal thoughts and 
aggression in private soldiers of the Malek-e-Ashtar Arak Garrison Training Course.
Materials & Methods The research method was experimental and pre-test and post-test 
with control group. To do this research, 40 soldiers with high score in suicidal thoughts were 
randomly assigned to two experimental and control groups. Beck’s suicidal thoughts scale and 
aggression questionnaire were used to collect information in pre-test and post-test. For the 
experimental group, mindfulness-based stress reduction was applied for 8 sessions. The data 
were analyzed by SPSS software, using covariance analysis.
Findings There was a significant relationship between the score of suicidal thoughts in pre-
test and post-test (p<0.011; f=7.171). There was a significant relationship between the score of 
aggression in pre-test and post-test (p>0.011; f=464.429).
Conclusion Mindfulness-based stress reduction is effective in decreasing suicidal thoughts and 
aggression of private soldiers.
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  چکيده
زای خود و همچنین به واسطه دلیل ماهیت استرسهای نظامی بهمحیط :فاهدا

توانند سبب افزایش پرخاشگری یا افکار دسترسی آسان نیروها به اسلحه، می
از  اخیراند. کاهش چنین افکاری در سربازان نظامی شوخودکشی در سربازان 

هدف اثربخشی پژوهش حاضر با  مورد توجه قرار گرفته است. پژوهشگرانسوی 
آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر افکار خودکشی و پرخاشگری مداخلات ذهن

   .شددر سربازان وظیفه عادی دوره آموزشی پادگان مالک اشتر اراک، انجام 
آزمون با گروه پس-آزمونآزمایشی و از نوع پیش ،روش پژوهش ها:مواد و روش

بالا در افکار  آموزشی که دارای نمرهسرباز  ۴۰کنترل بود. برای انجام این پژوهش 
صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل جایگزین شدند. خودکشی بودند، به

افکار خودکشی آزمون از مقیاس آزمون و پسآوری اطلاعات در پیشبرای جمع
آگاهی مبتنی نامه پرخاشگری استفاده شد. برای گروه آزمایش ذهنو پرسش کب

شده از طریق آوریهای جمعجلسه اعمال شد. داده ۸مدت هبر کاهش استرس ب
  تحلیل کوواریانس، تجزیه و تحلیل شدند. روش به SPSS 19افزار نرم
 داریآزمون رابطه معنو پس آزمونشیدر پ ینمره افکار خودکش نیب ها:یافته

و  آزمونشی) در پینمره پرخاشگر نیب) =۱۷۱/۷f؛ >۰۱۱/۰p( وجود داشت
  )f=۴۲۹/۴۶۴<؛ ۰۱۱/۰pوجود داشت ( داریآزمون رابطه معنپس
آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر کاهش افکار خودکشی و ذهن گیری:نتیجه

  است.پرخاشگری سربازان وظیفه عادی اثربخش 
  آگاهی، افکار خودکشی، پرخاشگری، سربازان وظیفه عادیذهن :هاکلیدواژه
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  مقدمه

براساس آمار زیرا  ؛جامعه جوان است کامعه امروز ایران یج
 تشکیل جوانان را آن %۳۳ از المللی جوانان، بیشسازمان بین

 نگهبانی منظوربه و جاری قوانین برابر تعداد این از ] که۱دهند [می
 خدمت وارد بالایی درصد اسلامی، جمهوری نظام از صیانت و

 با مختلف هایاستان از جوانان این شوند.می سربازی مقدس
های مختلف در اماکن نظامی دور لف و از خانوادهمخت هایفرهنگ

پذیری خود را و مرحله جدیدی از زندگی و مسئولیت شدههم جمع 
 با دارد، که مزایایی همه با جدید دوره این کنند.آغاز می
 در تغییر به توانمی جمله از که است همراه نیز زیادی هایاسترس
ه، محدودیت در انتخاب و تغذی عادات در تغییر روزانه، عادات

آزادی عمل، انضباط ویژه، تغییر مکان مکرر و اجباری، تغییر در 
طراب ناشی از عملکرد در برابر انتظارات ضعادات خواب، ا

ده، مشکلات در رابطه با فرمانده یا همقطاران، ترس از العافوق
ل یبرقراری رابطه با دیگران، ناتوانی در حل و برخورد مناسب با مسا

ها به افکار خودکشی و اقدام به خودکشی پژوهش ].۲[ اشاره نمود
رفتارهای ]. ۴، ۳اند [نیز در میان سربازان اشاره نموده

ی اشاره دارد که قصد یرفتارها طیف وسیعی ازگرایانه بهخودکشی
، افکار خودکشی. نهاستآعنصر مشترک همه د، عمدی کشتن خو

گرایانه خودکشی سه رفتار مهم خودکشیطرح خودکشی و اقدام به

های قوی کنندهبینیافکار خودکشی از پیش]. ۵[ شودمحسوب می
دهد که اکثر نشان می هاپژوهش اقدام به خودکشی است.

 دهد که افراد افکار خودکشی داشته باشندزمانی رخ میها خودکشی
عنوان یک در نتیجه شناسایی افراد دارای افکار خودکشی به]. ۶[

تواند زمینه را برای مداخلات می، کننده مهمفاکتور پیشگویی
]. افکار خودکشی ۷[ کننده از انجام خودکشی فراهم نمایدپیشگیری

ل متعددی از جمله عوامل مقدمه اقدام به خودکشی است و عل
آورنده توانند به جسمی، روانی، اجتماعی، خانوادگی و شغلی می

علت ماهیت های نظامی بهافکار خودکشی باشند و محیط
توانند سبب افزایش افکار خودکشی در سربازان زای خود میاسترس
]. در پژوهشی که در مورد اقدام به خودکشی بین سربازان ۸شوند [
 ۱۹۷۳- ۷۵نفر سربازان وظیفه متولدین  ۱۵۰۳۹۵نجام شد، سوئدی ا

سال مورد مطالعه و پیگیری قرار گرفتند و نتایج نشان  ۲طی 
نفر از آنها طی این دوره اقدام به خودکشی داشتند  ۱۵۵دهد که می

ماه اول  ۱۲]. همچنین بین سربازان عادی بیشترین خودکشی در ۳[
یروهای رسمی بیشترین آمار خدمت رخ داده است در حالی که در ن

]. یکی از مشکلات ۴خدمت بوده است [ ۱۵تا  ۱۱های مربوط به سال
شود، بروز پرخاشگری دیگری که در دوران سربازی مشاهده می

است. پرخاشگری ارتکاب هرگونه رفتار کلامی و غیرکلامی است که 
صورت مستقیم یا غیرمستقیم به قصد آزار جسمی و روانی به

گیرد. براساس این تعریف، خشونت که آمار آن در صورت میدیگران 
دنیا هشداردهنده است، تنها بخشی از پرخاشگری است که هدف 

]. یکی از ۹دیگران است [های جسمی بهآن ایجاد آسیب
کننده تواند تعیینهایی که نقش پرخاشگری در آن میموقعیت

ونت و باشد، محیط نظامی است، به طوری که میزان شیوع خش
 %۷های نظامی پرخاشگری جسمانی در مردان شاغل در سیستم

زنان  %۳/۴۰مردان و  %۳/۴۳گزارش شده است. از سوی دیگر، 
های نظامی قربانی انواع خشونت و پرخاشگری شاغل در محیط

رسد هایی که در سربازان به نظر می]. از جمله آموزش۱۰هستند [
ری تاثیر داشته باشد، تواند بر افکار خودکشی و پرخاشگمی
آگاهی مبتنی بر کاهش استرس است که کمتر مورد توجه ذهن

آگاهی مبتنی بر ذهنشناسان قرار گرفته است. پژوهشگران و روان
آگاهی از ای از تمرین ذهنکاهش استرس شامل اشکال چندگانه

]. ۱۱[ قبیل تمرین مراقبه رسمی و غیررسمی همانند یوگا است
شامل توجه متمرکز بر تنفس، بازبینی بدن  های رسمیتمرین

مبتنی بر توجه به ماهیت زودگذر تجربه حسی، تغییر توجه نسبت 
زدن و لحظه، مراقبه قدمبهبه ابعاد حسی، بازبینی تجربه لحظه

های غیررسمی شامل تغییر ارادی توجه مراقبه خوردن و تمرین
و  آگاهیذهندر رابطه با  ].۱۲[ نسبت به آگاهی حال حاضر است

اند که های درمانی جدیدی توسعه یافتهبرنامه ،اقدام به خودکشی
منتسب  آگاهیذهنگذاری درمان را به ترین عامل تاثیرمهم
بیشتری دارند نسبت به تجارب  آگاهیذهنافرادی که . کنندمی

لق ثیر خُ أهایی که تحت تگاهند و در زمانآخوشایند و ناخوشایند 
پذیری پذیریشان نسبت به واکنشسیبآ ،یرندگمنفی قرار می

یک عامل خطر اقدام به خودکشی  ،شناختی که مشخص شده است
علاوه  ].۱۳[ داردمستقیم است و با کاهش قدرت حل مساله رابطه 

های یند متضاد اندیشناکی است که یافتهآفر آگاهیذهن ،بر این
ی و لقی منفهای خُ ن را در تداوم حالتآمختلف نقش منفی 
که  دهندمینشان ]. پژوهشگران ۱۴[ کنندخودکشی تایید می

دار یگاهی موجب کاهش معنآدرمانی مبتنی بر ذهنشناخت
به  همچنین .]۱۵شود [میافسردگی و نیز افکار خودکشی در بیماران 

گاهی در آدرمانی مبتنی بر ذهنکه روش شناخت این نتیجه رسیدند



 ۱۴۹  فهیدر سربازان وظ یو پرخاشگر یبر کاهش استرس بر افکار خودکش یمبتن یآگاهذهن یاثربخشــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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یند آمد و افکار خودآای ناکارهنگرش، اضطراب، کاهش افسردگی
های که تمرین دهدها نشان میپژوهش .]۱۶[ موثر است
گاهی افراد از آگاهی با افزایش آدرمانی مبتنی بر ذهنشناخت

گاهی به آدادن طریق فنونی مثل توجه به تنفس و بدن و توجه
باعث افزایش کیفیت زندگی و کاهش افسردگی  ،اینجا و اکنون

روش کاهش  های انجام شده،با توجه به پژوهش .]۱۷[ شودمی
های گاهی در کاهش افسردگی و نگرشآاسترس مبتنی بر ذهن

گاهی آرسد ذهننظر میکه به استمد بیماران قلبی موثر آناکار
شود و باعث تغییر موزش کنترل توجه موثر واقع میآوسیله به

گیری شود و از بازگشت افسردگی پیشمد میآهای ناکارنگرش
کننده قوی برای بهزیستی بینیگاهی پیشآذهن .]۱۸[ کندمی
گاهی موجب افزایش بهزیستی آشناختی است و افزایش ذهنروان
احتمال  های انجام شده،طبق پژوهش. ]۱۹[ شودشناختی میروان

 افسردگی در بیمارانی که ریسک بالای برگشت بیماری را داشتند
افسردگی را تجربه کرده  ،ه یا بیشتربرای مثال افرادی که سه دور(

ای در حالی که این احتمال در افراد افسرده، شده است %۴۰) بودند
نتایج پژوهشی دیگر  .]۲۰[ بود %۶۶ ،موزش را ندیده بودندآکه این 

ه شناختی پرداختگاهی در بهزیستی روانآبررسی نقش ذهنبه که
افزایش بهزیستی گاهی با آافزایش ذهنکه  دهدمینشان است، 
گاهی و آبررسی ارتباط ذهن .]۲۱[ شناختی همراه استروان

نیز  شناختی و بهزیستی اجتماعیبهزیستی روان، بهزیستی هیجانی
که همچون سایر مطالعات بین بهزیستی و  دهدنشان می

درمان شناختی مبتنی  .]۲۲وجود دارد [گاهی ارتباطی مثبت آذهن
ای در افکار خودکشی و ابل توجهآگاهی باعث کاهش قبر ذهن
شود و همچنین این درمان برای های افسردگی مینشانه
]. ۲۳کنندگان ایمن و قابل پذیرش و عملی است [شرکت

از  ای برای حمایت از تاثیر استفادهپژوهشگران شواهد برجسته
آگاهی بر افرادی با  مشکلات رفتاری های مبتنی بر ذهندرمان

]. بنابراین همان طور که در ۲۴ت آوردند [دسپرخاشگری به
های مبتنی بر های گذشته نشان داده شده است، درمانپژوهش
های غیرسرباز و آگاهی بر افکار خودکشی و پرخاشگری نمونهذهن

های گذشته کار تاثیر دارد، اما از آنجایی که در پژوهشسربازان کهنه
افکار خودکشی و  آگاهی مبتنی بر کاهش استرس براثربخشی ذهن

پرخاشگری در سربازان وظیفه عادی دوره آموزشی مورد بررسی قرار 
دنبال آن است که این خلأ موجود در نگرفته است، این پژوهش به

های قبلی های گذشته را پر کند. به عبارت دیگر، در پژوهشپژوهش
های درمانی ضعف پژوهشگران این بوده است که اثربخشی روش

آگاهی در کاهش افکار خودکشی و پرخاشگری هنمبتنی بر ذ
نوعی نتایج اند و بهسربازان وظیفه عادی دوره آموزشی توجه ننموده

آنها روی افکار خودکشی و پرخاشگری منسجم نبوده است. بر 
گاهی آاثربخشی ذهنبررسی  حاضر با هدفپژوهش همین اساس 

سربازان  و پرخاشگری بر افکار خودکشی مبتنی بر کاهش استرس
   .انجام شد وظیفه عادی دوره آموزشی پادگان مالک اشتر اراک

  

  هامواد و روش
آزمون پس-آزمونروش تحقیق این پژوهش آزمایشی از نوع پیش

با گروه کنترل بود که در مطالعات پزشکی از نوع کارآزمایی بالینی 
آگاهی است؛ زیرا هدف پژوهش حاضر اثربخشی آموزش ذهن

مبتنی بر کاهش استرس بر افکار خودکشی و پرخاشگری در سربازان 
جامعه آماری این اراک بود. وظیفه عادی دوره آموزشی مالک اشتر 

کل سربازان وظیفه عادی دوره آموزشی در مرکز آموزش  پژوهش
ند که از بین آنها از طریق بود ۱۳۹۵مالک اشترِ اراک در سال 

نفر انتخاب شد. برای تعیین حجم  ۱۰۸ای تعداد گیری خوشهنمونه
) استفاده شد که بر این ۱۹۷۰( مورگانو  کرجسینمونه از جدول 

نامه افکار نفر بود. ابتدا پرسش ۱۰۸س حجم نمونه قابل قبول اسا
نفر از سربازان توزیع و سپس مشخص شد  ۱۰۸خودکشی بک، میان 

معیار بالاتر از نفر از این سربازان دارای یک نمره یک انحراف ۵۵که 
آزمون بودند. میانگین افکار میانگین افکار خودکشی در پیش

بود؛  ۸۱/۳استاندارد آن برابر با انحرافو  ۶۵/۳۰خودکشی برابر با 
بنابراین کسانی شرایط ورود به پژوهش را داشتند که افکار 

نفر از سربازان از این شرط  ۵۵بود.  ۴۶/۳۴خودکشی آنها بالاتر از 
نفر از آنها در دو گروه آزمایش و کنترل  ۴۰برخوردار بودند. پس از آن 

صورت که ابتدا تعداد  صورت تصادفی جایگزین شدند. به اینبه
سربازان در هر سنی مشخص شد و به تفکیک سن، در دو گروه 

نفر گروه  ۲۰صورت تصادفی جایگزین شدند که از این میان به
نفر گروه کنترل بودند. در این پژوهش تمام سربازان  ۲۰آزمایش و 

دلایل اخلاقی و قرارداد با پژوهشگر کننده در گروه آزمایش بهشرکت
همین دلیل افُت آزمودنی وجود سات شرکت نمودند و بهدر جل

پذیری یک و همکاران معتقدند برای اعتبار و تعمیم گالنداشت. 
نفر در دو گروه  ۳۰پژوهش آزمایشی، حجم نمونه باید حداقل 

آزمایش و کنترل باشد. البته اگر ریزش در گروه آزمایش صورت 
نیز حذف خواهد شد  بگیرد به همان تعداد افراد از گروه کنترل

های این پژوهش افرادی بودند که در ]. بنابراین آزمودنی۲۵[
معیار نمره بالاتر از مقیاس افکار خودکشی دارای یک انحراف

 ۱۸آزمون کسب نمودند و در محدوده سنی حداقل میانگین در پیش
سال به بالا قرار داشتند. علاوه بر این، دارای حداقل سواد خواندن 

یی (سوم راهنمایی) بودند و در ابتدای کار رضایت تمامی آنها راهنما
-برای شرکت در پژوهش جلب شد. لازم به ذکر است که افراد شرکت

کننده در گروه آزمایش و کنترل از نظر سن، تحصیلات و وضعیت 
تأهل با هم همتا شده بودند. ملاک ورود به پژوهش برای گروه 

ل، داشتن حداقل سواد خواندن سا ۱۸نمونه، دارابودن سن حداقل 
معیار بالاتر از (سوم راهنمایی)، دارای یک نمره یک انحراف

آزمون، توانایی شرکت منظم در میانگین افکار خودکشی در پیش
پزشکی در طول گونه داروی روانجلسات، عدم استفاده از هیچ

 ۶کننده)، گراندن حداقل درمان (براساس پرسش از خود افراد شرکت
درمانی و دارودرمانی (اگر از قبل داشتند) و داشتن ه از روانما

رضایت برای شرکت در جلسات بود. همچنین از آنجایی که برای 
-ها از تحلیل کوواریانس استفاده شد، بنابراین پیشتحلیل یافته

  آزمون به این روش کنترل شد. 
مقیاس یک ابزار خودسنجی این  مقیاس افکار خودکشی بک:

گیری شدت سازی و اندازهشکارآمنظور سوالی است که به۱۹
ریزی برای ارتکاب به خودکشی در هفته رفتارها و طرح، هانگرش

. مقیاس مواردی از قبیل آرزوی مرگ، تمایل گذشته تهیه شده است
به خودکشی فعال و غیرفعال، مدت و فراوانی افکار خودکشی، 

و آمادگی فرد برای اقدام به میزان کنترل خود، عوامل بازدارنده 
سئوال غربالگری است.  ۵نامه دارای سنجد. پرسشخودکشی را می

پاسخ مثبت  ۵پرسش شماره ویژه بهدهنده بهدر صورتی که پاسخ
سئوال باقیمانده را پاسخ دهد،  ۱۴بدهد، لازم است که  ۲یا  ۱یعنی 

یچ"، در غیر این صورت نیازی به ادامه نیست. نمره صفر یعنی "ه
های یعنی "زیاد". پژوهش ۲یعنی "تاحدودی" و نمره  ۱نمره 

نامه است. دهنده اعتبار و روایی بالای این پرسشاعتباریابی نشان
پژوهش درباره اعتبار آزمون در نقاط مختلف دنیا  ۷۰کنون بیش از تا

به انجام رسیده است. مطالعات گذشته نشان دادند که مقیاس 
های استانداردشده افسردگی و گرایش آزمون افکار خودکشی بک با
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به خودکشی همبستگی بالایی داشته است. ضرایب همبستگی 
برای بیماران  ۹۴/۰برای بیماران بستری تا  ۹۰/۰اش از دامنه

درمانگاهی بود. همچنین همبستگی این مقیاس با سئوال 
علاوه بود. به ۶۹/۰تا  ۵۸/۰نامه افسردگی بک از خودکشی پرسش

نامه افسردگی بک از امیدی بک و پرسشبستگی مقیاس ناهم
هد ها نشان میگزارش شده است. همچنین پژوهش ۷۵/۰تا  ۶۴/۰

تا  ۸۷/۰که اعتبار این مقیاس با استفاده از روش آلفای کرونباخ 
]. ۸است [ ۵۴/۰بازآزمون، –و با استفاده از روش آزمون ۹۷/۰

زمودنی مذکر با آنفر  ۱۰۰ در پژوهشی در موردپژوهشگران در ایران 
از دسترس  گیری درشیوه نمونهسال که به ۲۸تا  ۱۹دامنه سنی 

اعتبار و ، انتخاب شده بودندسربازان نیروی زمینی سپاه در تهران 
نتایج  یاس افکار خودکشی بک را مورد ارزیابی قرار دادند.قروایی م

زمون آمده نشان داد که مقیاس بک با مقیاس افسردگی آدست به
همچنین اعتبار مقیاس با استفاده از . همبستگی دارد ۷۶/۰ گلدبرگ
 مدآدست به ۷۵/۰و از روش دونیمه  ۹۵/۰لفای کرونباخ برابر آروش 

زمون و روایی همزمان آباز-زمونآاعتبار ، بنابراین اعتبار درونی .]۸[
والات افکار خودکشی با تعاریف از ئس این مقیاس مورد قبول است.

ن است که مقیاس افکار آشواهد حاکی از  انطباق دارد. خودکشی
گیری افکار خودکشی تواند گزینه معتبری برای اندازهخودکشی می

  .در قالب خودسنجی باشد
) ۱۹۹۲( پریو  باساین آزمون توسط  نامه پرخاشگری:پرسش

سئوال  ۵۲نامه دارای ساخته شده است. نمونه اصلی این پرسش
نامه با استفاده از است، اما بسیاری از سئوالات ضعیف پرسش

سئوالی ۲۹نامه روش تحلیل عامل حذف شده و در نهایت به پرسش
پرخاشگری  سئوالی چهار جنبه۲۹نامه تبدیل شده است. این پرسش
سنجد. لامی، خشم و خصومت را میشامل پرخاشگری فیزیکی، ک

گیرد. نامه همچنین میزان پرخاشگری کلی را اندازه میاین پرسش
نشان داده است که این  پریو  باسسنجی نتایج تحلیل روان

) برخوردار است. ۸۹/۰نامه از همسانی درونی بالایی (پرسش
نامه با یکدیگر و های این پرسشمقیاسهمچنین همبستگی خرده

متغیر است که بیانگر روایی  ۴۵/۰تا  ۲۵/۰ل مقیاس، بین با ک
  ]. ۲۶مناسب این ابزار است [

نفر از دانشجویان دانشگاه  ۴۹۲در یک بررسی مقطعی، پژوهشگران 
نامه پرخاشگری منظور بررسی پایایی و روایی پرسششیراز را به

 کمک تحلیل عاملی، چهارمورد ارزیابی قرار دادند که به پریو  باس
عامل رفتاری "خشم"، "پرخاشگری بدنی و کلامی"، "رنجیدگی" و 

نامه "بدگمانی" از آن استخراج شد. ضریب پایایی این پرسش
بود. همچنین مقایسه این عوامل  ۷۸/۰شیوه بازآزمایی برابر با به

میان دختران و پسران گویای آن بود که پسران در سه عامل 
) p>۰۰۱/۰) و بدگمانی (>۰۰۱/۰p)، خشم (>۰۰۱/۰pپرخاشگری (
داری نمره بیشتری دارند. همچنین طور معنیدختران بهنسبت به

نامه، همبستگی ضعیف همبستگی بالای عوامل با نمره کل پرسش
دهنده کفایت و عوامل با یکدیگر و مقادیر ضریب آلفا همگی نشان

نامه برای کاربرد پژوهشگران، متخصصان و کارآیی این پرسش
  ]. ۲۷اسان در ایران است [شنروان
 بر یمبتن یآگاهذهن آموزش ،مستقل ریمتغ پژوهش نیا در

 یآگاهذهن آموزش شیآزما گروه یبرا که بود استرس كاهش
 مدتبه هرجلسه و جلسه ۸ در ]۱۱[ استرس كاهش بر مبتنی

روش درمانی فوق  .)۱(جدول  شد داده آموزش ونیمساعتکی
توسط بسیاری از پژوهشگران در ایران مورد استفاده قرار گرفته و 

- ۳۰[ اثربخشی آن برای جامعه ایرانی مناسب ارزیابی شده است
۲۸[ .  

 کاهش بر مبتنی گاهیآذهن آموزشی مداخله جلسات برنامه )۱جدول 

  (MBSR) استرس
  محتوای جلسه  شماره جلسه

  سازی مشکلبرقراری ارتباط و مفهومآزمون، اجرای پیش  ۱
  آرامی (مرحله اول)آموزش تن  ۲
  آرامی (مرحله دوم)آموزش تن  ۳
  آموزش توجه به تنفس  ۴
  آموزش تکنیک پویش بدن  ۵
  گاهی افکارآذهن  ۶
  آگاهی کاملذهن  ۷
  آزموناجرای پس  ۸

  
ها از آزمون تحلیل کوواريانس در قالب برای تجزیه و تحلیل داده

  استفاده شد.  SPSS 19افزار نرم
  

  هایافته
در گروه نفر  ۲۰بود که  سرباز ۴۰نمونه پژوهش حاضر متشکل از 

دارای  %۴۰از این تعداد بودند.  نفر در گروه کنترل ۲۰آزمایش و 
دارای مدرک تحصیلی دیپلم  %۶۰مدرک تحصیلی زیر دیپلم و 

آزمون رابطه پسو آزمون پیشدر  افکار خودکشی نمرهبودند. بین 
) و پس از تعدیل نمرات f=۱۷۱/۷؛ >۰۱۱/۰p( شتدار وجود دامعنی
آزمون آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر پسآزمون، ذهنپیش

  دار داشت. ی سربازان تاثیر معنیافکار خودکش
دار رابطه معنی آزمونپسو آزمون پیشدر پرخاشگری) نمره بین 

) و پس از تعدیل نمرات f=۴۲۹/۴۶۴؛ >۰۱۱/۰p( شتوجود دا
آزمون آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر پسآزمون، ذهنپیش

  دار داشت.پرخاشگری سربازان تاثیر معنی
  

  بحث
آگاهی مبتنی بر هدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی آموزش ذهن

و پرخاشگری سربازان وظیفه عادی دوره  افکار خودکشی برکاهش 
پادگان مالک اشتر اراک بود. در این پژوهش برای رسیدن  آموزشی

ها، نامهآوری پرسشبه این هدف دو فرضیه مطرح شد. بعد از جمع
ماری تحلیل کواریانس مورد تجزیه و ها با آزمون آنامهنتایج پرسش

تحلیل قرار گرفت. فرضیه اول پژوهش این بود که "آموزش 
سربازان  افکار خودکشی گاهی مبتنی بر کاهش استرس برآذهن

ت". اثربخش اسپادگان مالک اشتر  وظیفه عادی دوره آموزشی
نتایج آزمون آماری تحلیل کواریانس نشان داد که پس از تعدیل 

آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر آزمون، ذهنشنمرات پی
دار داشته است. به آزمون افکار خودکشی سربازان تاثیر معنیپس

آزمون افکار خودکشی به توان گفت که نمرات پسعبارت دیگر، می
آگاهی مبتنی بر کاهش داری پس از آموزش ذهنصورت معنی

در  پژوهش استرس کاهش پیدا کرده است. با توجه به عدم انجام
آگاهی بر افکار خودکشی های درمانی مبتنی بر ذهنمورد تاثیر روش

های پژوهش حاضر در توان گفت که یافتهسربازان وظیفه، می
های پژوهشگران پیشین است که نشان دادند که راستای یافته

کار تاثیر دارد آگاهی مبتنی بر افکار خودکشی در سربازان کهنهذهن
های قبل را مورد تایید ر این، نتایج این پژوهش یافته]. علاوه ب۳۱[

آگاهی باعث کاهش دهد که درمان شناختی مبتنی بر ذهنقرار می
توان ]. همچنین می۲۳شود [ای در افکار خودکشی میقابل توجه

هایی قرار دارد که های پژوهشگفت که این نتیجه مشابه یافته
آگاهی بر کاهش ذهن دهند شناخت درمانی مبتنی برنشان می

 ]. در ایران پژوهشگران به تاثیر ۳۲افکار خودکشی موثر است [
افزایش میل به و افکار خودکشی کاهش  آگاهی بردار ذهنمعنی



 ۱۵۱  فهیدر سربازان وظ یو پرخاشگر یبر کاهش استرس بر افکار خودکش یمبتن یآگاهذهن یاثربخشــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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اشاره نمودند که  در بیماران افسرده ماندنزندگی و میل به زنده
]. در تبین ۳۳، ۱۵توان گفت مشابه یافته پژوهش حاضر است [می

بیشتری دارند  آگاهیذهنافرادی که توان گفت یافته فوق می
هایی که گاهند و در زمانآنسبت به تجارب خوشایند و ناخوشایند 

شان نسبت به پذیریسیبآ ،گیرندلق منفی قرار میثیر خُ اتحت ت
یک عامل خطر  ،است پذیری شناختی که مشخص شدهواکنش

و  اقدام به خودکشی است و با کاهش قدرت حل مساله رابطه دارد
یند متضاد آفر آگاهیذهن ،علاوه بر این]. ۳۲[ شودکمتر می

ن را در تداوم آهای مختلف نقش منفی اندیشناکی است که یافته
]. علاوه بر ۱۴[ کنندیید میالقی منفی و خودکشی تهای خُ حالت

آگاهی و آموزش آن باعث تعدیل ن گفت که چون ذهنتوااین، می
احساساسات بدون قضاوت و افزایش آگاهی نسبت به احساسات 

شود و به واضح دیدن و پذیرش هیجانات و روانی و جسمانی می
کند افتند، کمک میهای فیزیکی، همان طور که اتفاق میپدیده

دکشی سربازان تواند در تعدیل نمرات افکار خو]، بنابراین می۲۱[
های مبتنی بر های مهم درمانوظیفه نقش داشته باشد زیرا از جنبه

گیرند با هیجانات و افکار آگاهی این است که افراد یاد میذهن
صورت مثبت تجربه کنند منفی مقابله نموده و حوادث ذهنی را به

گیرند که حوادث ]. بنابراین بعد از آموزش سربازان یاد می۳۴[
صورت مثبت ارزیابی کنند و از مربوط به محیط سربازی را به

های منفی در مورد عدم سازگاری با پادگان نظامی مقابله قضاوت
شود آنان کمتر افکار خودکشی را کنند که همین امر موجب می

گاهی آذهنتجربه کنند.  فرضیه دوم پژوهش این بود که "آموزش 
سربازان وظیفه عادی دوره  پرخاشگری رترس بمبتنی بر کاهش اس

". نتایج آزمون ستخش ااثرب آموزشی پادگان مالک اشتر اراک
آزمون تحلیل کواریانس نشان داد که پس از تعدیل نمرات پیش

آزمون پرخاشگری آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر پسذهن
گفت  تواندار داشته است. به عبارت دیگر، میسربازان تاثیر معنی
داری پس از صورت معنیآزمون پرخاشگری بهکه نمرات پس
آگاهی مبتنی بر کاهش استرس کاهش پیدا کرده آموزش ذهن

های پژوهشگران پیشین را مورد تایید قرار است. این نتیجه یافته
آگاهی بر افرادی با های مبتنی بر ذهندهد که نشان دادند درمانمی

]. علاوه بر این، ۲۴ی تاثیر دارد [مشکلات رفتاری نظیر پرخاشگر
آگاهی های قبلی مبنی بر اثربخشی درمان ذهنهای پژوهشیافته

مبتنی بر پرخاشگری بر کاهش پرخاشگری فیزیکی و کلامی را مورد 
]. در ایران نیز پژوهشگران نشان دادند که ۳۵دهد [تایید قرار می

ی کلامی آگاهی مبتنی بر شناخت درمانی بر کاهش پرخاشگرذهن
توان گفت یافته ]. بنابراین می۳۶و فیزیکی موثر بوده است [
های این پژوهشگران قرار دارد. در پژوهش حاضر در راستای یافته

توان گفت که که افزایش توجه و آگاهی نسبت تبیین این یافته می
به افکار، هیجانات و تمایلات عملی از پیامدهای مثبت 

شدن آگاهی باعث هماهنگهن] و ذ۳۷آگاهی هستند [ذهن
شود و حتی های روانشناختی مثبت میرفتارهای سازگارانه و حالت

های انفرادی و اجتماعی و موجب بهبود توانایی فردی در فعالیت
تواند موجب ]. بنابراین می۳۸شود [ها میعلاقه به این فعالیت

های اجتماعی و کاهش میزان پرخاشگری سربازان در موقعیت
ام برخورد با مشکلات در روابط بین فردی شود. به عبارت دیگر، هنگ

عنوان یک شیوه بهاسترس  مبتنی بر کاهش آگاهیذهندرمان 
آرامی؛ پویش بدن و هایی نظیر تنبا برخورداری از تکنیکدرمانی 

باعث آگاهی افکار) تجزیه و تحلیل مثبت و پذیرش افکار (ذهن
نایی ضعیف در مکالمه و ناتوانی در قدرت و تواسربازانی که شود می
 کلامیت و توانایی ضعیف در ارتباط لاکردن بر سر مشکبحث

خصوص در موقعیتی تعارضی دارند، به این توانایی برسند که به
وجود به مشکلاتبتوانند بر سر پرخاشگری را در خویش بپذیرند، 

کردن افکار و از طریق جایگزین گو بپردازندو آمده به بحث و گفت
جای پرخاشگری، به کاهش رفتار پرخاشگرانه در خود خوشایند به

  کمک نمایند. 
ها دارای محدردیت و مشکلاتی این پژوهش همچون سایر پژوهش

است؛ از آنجایی که تنها از یک پادگان نظامی در این پژوهش 
پاسخ به استفاده شده است و با توجه به سوگیرهای موجود در 

نوعی ها و همچنین عدم کنترل متغیرهایی که بهنامهپرسش
توانند نتایج را مخدوش کنند؛ باید در تعمیم نتایج احتیاط لازم می
  عمل آورد.را به

آگاهی مبتنی بر کاهش استرس و شود که آموزش ذهنپیشنهاد می
شناختی برای سربازان آموزشی ناجا در کنار های روانسایر آموزش
های نظامی و عقیدتی آموزش داده شود تا بتوانند سایر آموزش

شناختی های رواندوران سربازی را به دور از مشکلات و آسیب
  پشت سر بگذارند. 

  
  گیرینتیجه
آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر کاهش افکار خودکشی و ذهن

پرخاشگری سربازان وظیفه عادی پادگان مالک اشتر اراک اثربخش 
توان این روش درمانی را برای کاهش مشکلات می است و
  کار برد. شناختی سربازان بهروان
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