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AIMS: Paying attention to physical activity and regular exercise in the military forces can control 
physical and mental disorders and thus maintain the health of personnel and increase efficiency. The 
present study was conducted to determine the effectiveness of Pilates exercises on self-efficacy and 
psychological well-being of armed forces personnel suffering from post-traumatic stress disorder.

MATERIALS AND METHODS: The research was semi-experimental in a pre-test and post-test design 
with a control group. Based on the objective, 40 armed forces personnel suffering from post-traumatic 
stress disorder were selected purposefully and available in 2021 and were randomly divided into 
two groups of Pilates interventions and control (20 people in each group). The experimental group 
performed Pilates exercises for eight weeks (3 one-hour sessions per week), while the control group 
received no intervention. Sherer’s (1982) standard self-efficacy and Ryff’s (1989) psychological 
well-being questionnaires were used in both pre-and post-tests. The findings were analyzed through 
dependent and covariance t-tests. Statistical analysis was done using SPSS 25 software, and a 
significance level 0.05 was considered.

FINDINGS: In this research, 20 people in the experimental group with an average age of 45.11±5.37 
and a history of suffering from 26.0±5.3 disorders, and 20 people in the control group with an average 
age of 43.32±5.09 and a history of suffering from disorder 23.0±9.2 were participated. The results of 
the research showed that eight weeks of Pilates exercises significantly improved the scores of both 
self-efficacy (p=0.02) and psychological well-being (p=0.01) in the experimental group of armed 
forces personnel suffering from post-traumatic stress disorder.

CONCLUSION: According to the results obtained regarding the effect of Pilates exercises on 
psychological well-being variables and self-efficacy, these exercises are suggested as a cost-effective, 
accessible, and practical program to improve the psychological factors of male personnel of the armed 
forces.
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Military Personnel

Copyright © 2023, Journal of Police Medicine | This open access article is licensed under a Creative Commons Attribution-NonCommercial 4.0 International License

Saeid Ahar1 * PhD, Hossein Barzegari Marvast1 PhD, Hossein Samadi1 PhD

1  Department of Physical Education & Sports Sciences, Faculty of Psychology & Educational Sciences, Yazd University, Yazd, Iran

 [
 D

O
I:

 1
0.

30
50

5/
12

.1
.2

1 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jp

m
ed

.ir
 o

n 
20

25
-0

7-
02

 ]
 

                             1 / 14

http://dx.doi.org/10.30505/12.1.21
https://jpmed.ir/article-1-1229-fa.html


The Effect of Eight Weeks of Pilates Exercises on Self-Efficacy and Psychological Well-Being of Male Armed Forces Personnel 
with Post-Traumatic Stress Disorder (PTSD)2

ی
ب انـتـظـامـ

ی طـ
ش

ی پژوه
شـریـه علم

نـ
شماره ۱، 1402

دوره 12، 

ISSN: 2383-3483; Journal of Police Medicine. 2023;12(1):e21

INTRODUCTION
Post-traumatic stress disorder (PTSD) is a 
maladaptive and debilitating psychiatric disorder 
characterized by re-experiencing, avoidance, 
negative emotions and thoughts, and hyperarousal 
in the months and years following exposure to that 
trauma [1]. In this disorder, the person feels scared 
and helpless about his experiences, often shows 
chaotic and restless behavior, and constantly tries 
to avoid remembering the event and accident 
[2]. Events such as war, earthquakes, accidents 
sexual abuse, etc. can cause this chronic disorder. 
In general, people who experience these events 
suffer more than we can understand [1]. During 
the past centuries, Iran has gone through many 
natural disasters and wars. The imposition of eight 
years of war against Iran and such high-risk and 
sensitive military missions at any point in time has 
caused a significant group of the country’s military 
to experience symptoms of post-traumatic stress 
disorder [3]. Worldwide, the prevalence of PTSD 
is approximately 6–8% in the general population, 
although this rate can be as high as 35% among 
groups who have experienced severe psychological 
trauma [1]. In Iran, there are no accurate and 
complete statistics of those suffering from this 
disorder among the warriors returning from the 
war or other military personnel, but some studies 
have mentioned its prevalence between 20 and 30 
percent [4]. Shafiei Kamalabadi et al has reported 
in a research that 39% of veterans in Tehran have 
symptoms of post-traumatic stress disorder [5]. In 
another comprehensive study, Mohaghegh Motlaq 
et al. declared the prevalence of post-traumatic 
stress disorder in chemical and non-chemical 
veteran groups to be 40% and 28.1%, respectively 
[3]. The occurrence of this disorder causes many 
problems for the affected person and his family. 
Problems that range from occasional stress and 
anxiety to suicide attempts or reckless use of drugs 
or alcoholic beverages. Clinical evidence shows 
that most of the sufferers of this disorder have not 
only not recovered after about two decades since 
the end of the war, but have also been subjected 
to long and mostly ineffective treatments (without 
definitive and obvious recovery) [4].
Today, most researchers emphasize the role of 
psychological factors as factors that act as a shield 
of resistance in the face of life’s stressful events 
[6]. One of these important factors is psychological 
well-being. The best representation and definition 
of psychological well-being is provided by Ryff. 
According to Ryff, psychological well-being 
includes six components: self-acceptance, positive 
relationship with others, autonomy, purposeful life, 
personal growth, and environmental mastery [7]. 
The purpose of psychological well-being is to create 
mental health and create a healthy environment to 
establish correct human relationships. The role 

and importance of psychological well-being have 
caused many researchers to examine and identify 
modulating factors that reduce the impact of 
psychological pressure on people’s psychological 
well-being. On the other hand, psychologists and 
experts in behavioral science consider personal 
efficiency or self-efficacy as the most important 
factor in the occurrence of any behavior, including 
exercise [8, 9]. The concept of self-efficacy was 
first proposed by Bandura under the title of social 
learning theory, and now it is particularly popular 
among psychologists. Bandura defined self-
efficacy as a person’s perception of his abilities 
and how successfully he performs a behavior [10].
Considering the importance of self-efficacy and 
psychological well-being in people with post-
traumatic stress disorder, including military 
personnel, the results regarding the effectiveness 
of each of the protocols and the most favorable 
treatment method to improve self-efficacy and 
psychological well-being still bring contradictions. 
Many interventions have been made in the field 
of improving the psychological factors of soldiers. 
Because group therapy, cognitive-behavioral 
therapy, schema therapy, and neurofeedback 
have had different effects on symptoms of self-
efficacy disorder and psychological well-being 
in veterans [11]. In addition to the interventions, 
one of the non-pharmacological solutions for 
improving physical and cognitive health is regular 
participation in physical activity programs. The 
results of various research have shown that 
there is a strong relationship between health-
promoting sports exercises with positive mood 
and low levels of depression and anxiety [12]. For 
example, Pourranjbar et al. have shown in their 
research that sports participation has a positive 
relationship with psychological well-being and 
a negative relationship with physical complaints 
[13]. Also, Alisson et al., in a study titled 
Examining the relationship between self-efficacy 
and participation in physical activity in middle 
school students in Canada, have shown that self-
efficacy is a strong predictor of participation 
in physical activity, and there is a direct and 
significant relationship between the two [14]. One 
of the new forms of mind-body exercises is Pilates, 
which focuses on precise control, body posture, 
concentration, coordination, and breathing [15]. 
Pilates means creating perfect harmony between 
body, mind, and spirit. In Pilates, a person first 
takes full control of his body purposefully and then 
achieves a kind of natural coordination through 
complete repetition of movements in a gradual but 
progressive manner [16, 17]. It seems that doing 
Pilates sports exercises can be a good alternative 
to increase the motivation of sports participation 
of society and especially the armed forces due 
to its comprehensiveness and diversity in the 
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target movements and components. The effect 
of sports interventions and providing physical 
fitness exercises on psychological indicators in 
the society of armed forces employees has been 
investigated in limited research and all these 
researches focus on providing aerobic exercises 
with different intensities and are far from the 
atmosphere of structured sports exercises with 
varied and structured movements; The findings of 
this research can provide valuable results to those 
in charge of the treatment and rehabilitation of 
the armed forces to develop appropriate sports 
programs and interventions so that they can use 
such exercises as a non-pharmacological method 
to improve the physical, motor and mental 
health indicators of their employees. Therefore, 
the purpose of this research was to determine 
the effectiveness of Pilates exercises on the self-
efficacy and psychological well-being of armed 
forces employees suffering from post-traumatic 
stress disorder.

MATERIALS & METHODS
The current research is in the form of a semi-
experimental pre-test-post-test design with a 
control group. The statistical population of this 
research was all the male armed forces employees 
from among the official forces working in the 
police, the Islamic Revolutionary Guard Corps, 
and the Ministry of Defense and Armed Forces 
Support in 2021. Using GPower 3.1.9.4 software, 
the minimum sample size of 34 people (17 people 
in each group) was determined based on the 
values of alpha 5%, beta 90%, and effect size of 
0.25. To increase the level of confidence in the 
results and the possibility of better generalization 
of the findings, 40 subjects suffering from post-
traumatic stress disorder were referred to reliable 
and specialized psychological treatment centers 
with the age range between 30 and 55 years after 
meeting all the criteria for entering the research 
were selected and volunteered in the research. 
These people were randomly divided into two 
experimental and control groups (20 people in 
each group). 45% of the subjects (18 people) were 
employees of the police, 40% (16 people) were 
employees of the Islamic Revolutionary Guard 
Corps, and 15% (6 people) were employees of 
the Ministry of Defense and Support of the Armed 
Forces of the Islamic Republic of Iran.
The criteria for entering the research include 
official employees of the armed forces, male 
gender, chronological age range between 30 and 
55 years, definite diagnosis and symptoms of 
post-traumatic stress disorder, no history of lower 
limb fracture in the past five years, not using any 
type of assistive devices for Walking, no serious 
vision or hearing impairment, no impairment in 
cognitive status, no other neurological diseases, 

specific sleep schedule, and no simultaneous 
receipt of other psychological interventions were 
determined. The criteria for exiting the research 
are also lack of favorable cooperation in evaluation 
or intervention sessions, absence of more than two 
consecutive sessions in planned sessions, neglect 
to strictly observe the entry criteria including 
regular sleep schedule and use of illegal drugs 
during the period of the research, the existence of 
any serious case in The implementation process 
of the project that hinders the possibility of 
cooperation in completing the evaluation sessions 
or intervention for the participant and the lack of 
consent of the participant to continue participating 
in the project was determined, and all of these 
cases were carefully controlled by taking reports 
from the participants.
Research tools in psychological components 
included two questionnaires on self-efficacy and 
psychological well-being.
Self-efficacy questionnaire: self-efficacy was 
evaluated using Sherer’s general self-efficacy 
questionnaire. This scale was created in 1982 
by Sherer and has 17 items with five options 
including “strongly disagree”, “disagree”, “average”, 
“agree” and “strongly agree”. The scoring of the 
scale is such that each item is given a score from 
1 to 5. Questions 1, 9, 8, 3, 13, and 15 are scored 
from right to left, and the rest of the questions are 
scored in reverse, from left to right; Therefore, the 
range of subjects’ scores in this scale is between 
17 and 85. The higher the score the subject gets, 
the higher his self-efficacy is estimated [18]. The 
reliability of Sherer’s self-efficacy scale has been 
obtained using the method of calculating the 
correlation between the self-efficacy scale and 
internal-external control r=0.79 [19]. In Safari 
et al.’s research, the reliability of the appropriate 
questionnaire has been reported [20]. In the 
present study, the reliability of the test was 
obtained using Cronbach’s alpha, 0.73.
Psychological well-being questionnaire: It was 
evaluated using short-form psychological well-
being questionnaire (18 questions). This scale was 
designed by Ryff in 1989 and revised in 2002. This 
form consists of six factors. The total score of these 
six factors is calculated as the overall psychological 
well-being score. This scale has 18 items and its 
scoring is based on a six-point Likert scale from 1 
(completely disagree) to 6 (completely agree); The 
minimum score that can be obtained in this scale 
is 18 and the maximum score is 108. In this scale, 
questions 3, 16, 4, 13, 10, 9, 5, and 17 are scored 
inversely and the rest of the questions are scored 
directly [21]. The correlation of the short form of 
the Ryff psychological well-being scale with the 
main scale has fluctuated from 0.77 to 0.91. In 
Iran, the internal consistency of this scale using 
Cronbach’s alpha in six factors of self-acceptance, 
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mastering the environment, positive relationship 
with others, having a purpose in life, personal 
growth, and independence has been reported 
as higher than 0.7 [22]. In the current study, the 
Cronbach’s alpha value for the reliability of the 
test was 0.81.
To carry out the research, first, by attending 
the medical centers where soldiers with post-
traumatic stress disorder had received a definitive 
diagnosis of post-traumatic stress disorder by 
psychiatrists and DSM-V criteria and went through 
their treatment process. A complete description of 
the research implementation steps was explained 
to them individually. Then, according to the entry 
criteria, 40 subjects were selected in a purposeful 
and available manner and after completing the 
informed consent form as well as the demographic 
information and personal information form, they 
voluntarily participated in the research. The 
experimental group received the interventions 
for 8 weeks and 3 one-hour sessions every week, 
while the control group was busy with their daily 
activities and usual treatment procedures under 
the supervision of their doctor.
The training protocol of the experimental group 
was guided in the evening under the supervision 
of a trained specialist trainer. In each session, 
people perform exercises such as stretching 
exercises in all joints of major muscle groups, 
walking forward, backward, sideways, on the 
heel and toe, weight transfer from front to back, 
foot balance exercise, standing on one leg, weight 
transfer from one side by side, they practiced 
squats, hamstring, and quadriceps strengthening, 
bringing elbows to opposite knee in standing 
position, arm press, repeated catch and release, 
stretching exercises, deep breathing. According 
to the research background of providing Pilates 
interventions, these exercises were performed in 
four stages; The first part of exercises on the mat 
(first 2 weeks); The second part of exercises using 
an aerobic ball (second 2 weeks); The third part 
of the exercises using lightweight and bands (the 
third 2 weeks) and the fourth part of the combined 
exercises from the previous three parts (the last 
two weeks). The movements started from simple 
and then increased their intensity and complexity. 
The exercises were planned first in a lying position, 
then sitting and standing. Also, a 30-second rest 
period was considered between movements to 
prevent fatigue.

Ethical permission: This research was approved 
with the code of ethics IR.SSRC.REC.1400.093 in 
the Ethics Committee of the Research Institute 
of Physical Education and Sports Sciences after a 
review and all ethical considerations including the 
informed consent of the subjects were received for 
conducting the research.
Statistical analysis: Descriptive statistics were 
used to describe the research variables and draw 
the table. After ensuring the normality of the data, 
a dependent t-test and analysis of covariance were 
used to examine the change in the scores of the 
two variables evaluated in the research. Statistical 
analysis was done using SPSS 22 software and 
significance level was considered 0.05 in all 
statistical tests.

FINDINGS
In this research, 20 samples with an average age of 
45.11±5.37 years were in the experimental group 
and 20 people with an average age of 43.32±5.09 
years were in the control group. The results of 
the t-test in two independent groups showed 
that there was no significant difference between 
the demographic characteristics of the groups 
and the groups were homogeneous in terms of 
demographic characteristics (Table 1). 

Table 1) Demographic characteristics of military forces 
in two experimental and control groups

Variable
Sports training 

group PL
(M±SD)

Control group 
CO  

(M±SD)
p-value

Age (years) 45.11±5.37 43.32±5.09 0.69
Height (meters) 1.75±0.06 1.76±0.04 0.83

Weight (kg) 78.5±7.30 78.7 ± 9.32 0.91
Duration of the disorder 

(months) 26.5±0.3 23.9±0.2 0.42

The results obtained from inferential statistics 
showed that in the dependent t-test of the 
Pilates group, there was a significant change in 
both psychological well-being and self-efficacy 
variables in the post-test phase compared to the 
pre-test (p<0.001); While there was no significant 
difference between the pre-test and post-test 
scores of psychological well-being and self-
efficacy variables in the control group (p=0.082 
and p=0.064, respectively). Also, the F statistic 
obtained from the analysis of covariance showed 
that Pilates exercises significantly increased 
the psychological well-being and self-efficacy 

Table 2) Checking the effectiveness of Pilates on the variables investigated in the research

Variable Groups
Dependent t-test Analysis of covariance

pre-test
(M±SD)

post-test
(M±SD) t P-value F P-value Eta squared

Psychological well-being
Pilates 80.9±1.95 90.8±17.90 -7.151 <0.001

395.622 0.01 0.880
Control 84.6±8.81 81.9±75.46 -2.491 0.082

Efficacy
Pilates 42.8±5.93 62.9±30.19 -8.199 <0.001

74.024 0.02 0.578
Control 44.8±50.06 43.6±10.55 -3.238 0.064
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scores of the armed forces employees with post-
traumatic stress disorder compared to the control 
group (p=0.01 and 0.2 respectively, Table 2)

DISCUSSION
Paying attention to physical activity and regular 
exercise in the military forces can control 
physical and mental disorders and thus maintain 
the health of employees and increase their 
efficiency. The present study aimed to determine 
the effectiveness of Pilates exercises on the self-
efficacy and psychological well-being of armed 
forces employees suffering from post-traumatic 
stress disorder. As mentioned, a significant group 
of the country’s soldiers suffer from symptoms of 
post-traumatic stress disorder and psychological 
problems caused by it, including psychological 
well-being and self-efficacy disorders. Considering 
the importance of mental and physical health in 
people with post-traumatic stress disorder, the 
results regarding the effectiveness of different 
methods and the most favorable treatment 
methods for improving mental and physical 
disorders among them bring contradictions. 
Various research has proven the role of exercise 
and physical activity as one of the most effective 
non-pharmacological strategies for improving self-
efficacy and psychological well-being. Therefore, 
to determine the most suitable training method to 
improve self-efficacy and psychological well-being 
in military personnel, this study investigated the 
effect of 8 weeks of Pilates exercises on the self-
efficacy and psychological well-being of armed 
forces employees suffering from post-traumatic 
stress disorder. The findings showed that Pilates 
exercises significantly improved psychological 
well-being and self-efficacy (p=0.01). On the 
other hand, there was no significant change in the 
scores of the control group that did not receive 
any intervention, in the variables of psychological 
well-being (p=0.082) and self-efficacy (p=0.064). 
This highlighted the importance of participating 
in complementary rehabilitation programs along 
with the usual treatment measures.
The results of this research on the effectiveness of 
sports training on the variables of psychological 
well-being and self-efficacy of military personnel 
are consistent with the results of studies such as 
Marfil-Carmona et al. (2021). They have shown 
that psychological well-being and self-efficacy are 
achieved to a higher extent in people who have 
more physical activity. These researchers reported 
that these results are mainly because physical 
activity promotes self-care and keeps people away 
from health risk factors [23]. In addition, research 
by Melendro et al. (2020), investigated the effect of 
physical and sports activities on the psychological 
variables of young people. Their results show that 
young people who do such activities have a higher 

level of self-efficacy and psychological well-being 
[24]. In addition, An HY et al. (2020) and Morgan 
et al. have shown that physical activity increases 
life satisfaction because it improves the general 
state of health and increases individual self-
efficacy, which directly affects their psychological 
well-being [25, 26].
In line with the current research regarding the 
role of Pilates sports activity on psychological 
components, Bahram et al. have shown in their 
research that 12 weeks of Pilates exercises have 
a significant effect on the quality of life of non-
athletic elderly men. They suggest Pilates as an 
effective, non-invasive, and accessible method to 
improve the quality of life of the elderly [27]. The 
effectiveness of Pilates exercises on improving the 
cognitive performance of inactive male elderly has 
also been emphasized in the research of Rahmani 
et al. They provided 8 weeks of Pilates exercises 
to the experimental group and found that 
these exercises improved the reaction time and 
cognitive performance of the elderly [28]. Based 
on this, it is possible to support the effectiveness 
of physical activity and sports exercises to improve 
mental, cognitive, and emotional health, which 
goes beyond the limits of increasing physical and 
movement capabilities. Also, in their research, Hall 
and colleagues have investigated and shown the 
effect of 12 weeks of specific sports training with 
content of strength, endurance, balance, flexibility 
(almost similar to Pilates exercises) and focusing on 
self-efficacy on war survivors with post-traumatic 
stress disorder. , this compilation program as a 
short-term intervention protocol can be effective 
on post-traumatic stress disorder patients, which 
is in line with the findings of the current research 
[29]. Based on this, it can be said that to improve 
psychomotor components in patients suffering 
from post-traumatic stress disorder, one should 
not look for complicated programs or very long 
measures; Rather, interventions based on research 
background and with correct principles can be 
most effective at the right time and help improve 
people with psychiatric disorders, which is a very 
valuable and important issue in the middle-aged 
and elderly.
The summary of past research findings emphasizes 
more attention to structured sports exercises with 
varied exercises, and the findings of the current 
research also confirmed this. The non-competitive 
and non-threatening nature of sports activities 
is an important issue that significantly makes 
them effective and valuable and helps regulate 
emotional states in people. Researchers have 
stated that the promotion of well-being and self-
efficacy may be because dimensions of well-being 
are experienced during health-promoting physical 
activity. They emphasized that there is a strong 
relationship between health-promoting physical 
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activity and psychological well-being [30].
The essence of Pilates exercises is a set of aerobic 
activities that are performed with very diverse 
movements and a highly motivational atmosphere. 
The balance of the movements and interactions 
in this category of exercises leads to the fact that 
the effectiveness of this category of activities goes 
beyond the physical realm and takes on certain 
aesthetic aspects, which can especially affect 
various dimensions of mental health, including 
independence. , personal growth, positive 
communication with others, and self-acceptance 
are effective [27]. The principles of Pilates exercises 
include the axes of concentration, control, accuracy, 
movement, flexibility, coordination, and breathing, 
which are in the form of a combination of cognitive 
features such as mental control during exercise, 
mental and psychological relaxation, and mental 
flexibility [29]. In the current research, it was 
emphasized that sports activities can be used more 
than before to improve psychological components 
in people suffering from stress, anxiety, and 
fear diseases. This has also been mentioned in 
previous research. Researchers have suggested 
that the content of aerobic exercise combined 
with various movements and emphasizing the 
improvement of all components of physical fitness 
in people, provides the conditions to have a great 
contribution to the well-being of the individual 
and by creating a balance between the mind and 
the body, it leads to more useful emotional and 
cognitive states. And it becomes physical [31].
In justifying the findings related to the 
effectiveness of Pilates sports activities on 
improving self-efficacy and psychological well-
being, the theory of beta-endorphin secretion, 
which is endogenous opioids, can be mentioned 
[32]. Based on this, the evidence has shown that 
the deprivation of sports disrupts emotional 
and mood characteristics. Aerobic exercises and 
physical activity stimulate the release of beta-
endorphin and other endogenous opioid peptides 
and lead to an increase in their secretion, and by 
creating these changes, it leads to an increase in 
the threshold of pain sensation (pain reduction 
and unpleasant feeling) [33]. Therefore, regarding 
the mechanism of effect of the interventions 
presented in the present research, it can be stated 
that in confirmation of the previously mentioned 
processes, the participants’ participation in Pilates 
exercises improved self-efficacy and psychological 
well-being after 8 weeks of interventions due 
to subsequent neurological and physiological 
changes.
One of the limitations of this research was the 
participation of men, and due to the employment of 
a large number of female employees in the armed 
forces, it is suggested to conduct this research on 
women as well. Another limitation of this research 

was the evaluation of the effectiveness of Pilates 
exercises on two psychological variables, due to 
the presence of mental, physical, and cognitive 
problems in patients with this disorder, it is 
suggested to investigate the effectiveness of these 
exercises on other variables and components 
of these patients as well. The use of clinical 
and laboratory evaluations to determine the 
effectiveness of Pilates exercises more accurately 
and objectively than the questionnaire is also 
suggested.

CONCLUSION
The findings of the present research show the 
improvement in the psychological capabilities 
of armed forces employees suffering from post-
traumatic stress disorder following Pilates 
exercises. From the results of the present research, 
it can be concluded that psychological well-being 
and self-efficacy are practicable and can be 
improved by providing appropriate interventions. 
Therefore, it seems that Pilates exercises as an 
effective and practical intervention program can 
be used in the rehabilitation programs of armed 
forces employees suffering from post-traumatic 
stress disorder to rehabilitate as well as possible 
and improve conditions to help improve the 
performance of military forces.
Clinical & Practical Tips in POLICE MEDICINE: 
Armed forces employees suffering from post-
traumatic stress disorder can use sports 
exercises and physical activity more specifically 
to rehabilitate as best as possible and improve 
their conditions. Pilates exercises as an effective 
and practical intervention program can be used 
especially in the rehabilitation programs of 
soldiers suffering from post-traumatic stress 
disorder.
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نشریه طب انتظامی

دسترسی آزادمقاله اصیل

تأثیر هشت هفته تمرینات پیلاتس بر خودکارآمدی و بهزیستی روان‌شناختی 
)PTSD( کارکنان مرد نیروهای مسلح مبتلا به اختلال استرس پس از سانحه

چکیده

اهداف: توجه به فعالیت بدنی و ورزش منظم در نیروهای نظامی می‌تواند موجب کنترل اختلالات جسمانی و روانی و 
در نتیجه حفظ سلامت کارکنان و افزایش کارایی آنها شود. پژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی تمرینات پیلاتس بر 

خودکارآمدی و بهزیستی روان‌شناختی کارکنان نیروهای مسلح مبتلا به اختلال استرس پس از سانحه انجام شد.

مواد و روش‌ها: پژوهش از نوع نیمه‌تجربی بود که در یک طرح پیش‌آزمون و پس‌آزمون با گروه کنترل انجام شد. بر اساس 
هدف، 40 نفز از کارکنان نیروهای مسلح مبتلا به اختلال استرس پس از سانحه، به‌صورت هدفمند و در دسترس در سال 
1400 انتخاب و به‌صورت تصادفی در دو گروه مداخلات پیلاتس و کنترل )هر گروه 20 نفر( تقسیم شدند. گروه تجربی 
تمرینات ورزشی پیلاتس را به مدت 8 هفته )3 جلسه یک ساعتی در هفته( انجام داد، درحالی‌که گروه کنترل مداخله‌ای 
دریافت نکرد. از پرسش‌نامه‌های استاندارد خودکارآمدی Sherer )1982( و بهزیستی روان‌شناختی Ryff )1989( در دو نوبت 
پیش و پس‌آزمون استفاده شد. یافته‌های حاصل از طریق آزمون‌های تی وابسته و کوواریانس تحلیل گردید. تحلیل‌های 

آماری با استفاده از نرم افزار SPSS 25 انجام و سطح معنی‌داری 0/05 در نظر گرفته شد.

یافته‌ها: در این پژوهش، 20 نفر در گروه آزمایش با میانگین سن 5/37±45/11 سال و سابقه ابتلا به اختلال 26/0±5/3 
سال و 20 نفر در گروه کنترل با میانگین سن 5/09±43/32 سال و سابقه ابتلا به اختلال 9/2±23/0 سال، در پژوهش 
شرکت کردند. نتایج پژوهش نشان داد، هشت هفته تمرینات ورزشی پیلاتس به‌طور معنی‌داری منجر به بهبود نمرات هر 
دو مؤلفه خودکارآمدی )p=0/02( و بهزیستی روان‌شناختی )p=0/01( در گروه تجربی کارمندان نیروهای مسلح مبتلا به 

اختلال استرس پس از سانحه شد.

نتیجه‌گیری: با توجه به نتایج به دست آمده مبنی بر اثرگذاری تمرینات پیلاتس بر متغیرهای بهزیستی روان‌شناختی و 
خودکارآمدی، این تمرینات به عنوان برنامه‌ای مقرون به صرفه، در دسترس و مؤثر جهت بهبود فاکتورهای روان‌شناختی 

کارکنان مرد نیروی مسلح پیشنهاد می‌گردد.

کلیدواژه‌ها: اختلال استرس پس از سانحه، بهزیستی روان‌شناختی، خودکارآمدی، پیلاتس، نیروهای نظامی
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مقدمه
اختــال  یــک   ،(PTSD) از ســانحه  پــس  اســترس  اختــال 
روان‌پزشــکی ناســازگار و ناتوان‌کننــده اســت کــه بــا تجربــه 
مجــدد، اجتنــاب، احساســات و افــکار منفــی و برانگیختگــی 
بیــش ‌از حــد در ماه‌هــا و ســال‌های پــس از مواجهــه بــا آن 
ســانحه مشــخص می‌شــود ]1[. در ایــن اختــال، فــرد نســبت 
ــب  ــد، اغل ــی می‌کن ــرس و درماندگ ــش احســاس ت ــه تجربه‌های ب
ــدام  ــروز می‌دهــد و م ــراری ب رفتارهــای آشــفته و حاکــی از بی‌ق
تــاش می‌کنــد از یــادآوری رویــداد و ســانحه اجتنــاب کنــد ]2[. 
حوادثــی از قبیــل جنــگ، زلزلــه، تصــادف و ســوء اســتفاده جنســی 
ــند.  ــن باش ــال مزم ــن اخت ــده ای ــد به‌وجودآورن ــره می‌توانن و غی
ــد،  ــه می‌کنن ــا را تجرب ــن رویداده ــه ای ــرادی ک ــی اف ــور کل ــه ‌ط ب
بیشــتر از ایــن‌ کــه مــا بتوانیــم آنهــا را درک کنیــم، از آن واقعــه 
ــد ]1[. کشــور ایــران در طــی قــرون گذشــته، حــوادث  رنــج می‌برن
ــادی را پشــت ســر گذاشــته  ــی و جنگ‌هــای زی ــای طبیعـ و بلای
ــن  ــران و همچی ــه ای ــگ علی ــال جن ــت س ــل هش ــت. تحمی اس
ــی  ــه زمان ــر بره ــر و حســاس در ه ــی پرخط ــای نظام مأموریت‌ه
موجــب شــده اســت کــه گــروه قابــل ‌توجهــی از نظامیــان کشــور 
ــوند ]3[.  ــار ش ــانحه دچ ــس از س ــترس پ ــال اس ــم اخت ــه علای ب
در دنیــا شــیوع اختــال اســترس پــس از ســانحه تقریبــاً 6 تــا 8 
درصــد در جمعیــت عمومــی اســت، اگرچــه ایــن میــزان در میــان 
ــد،  ــه کرده‌ان ــدید را تجرب ــی ش ــیب‌های روان ــه آس ــی ک گروه‌های
می‌توانــد تــا 35 درصــد افزایــش یابــد ]1[. در ایــران آمــار دقیــق 
و کاملــی از مبتلایــان بــه ایــن اختــال در میــان رزمنــدگان 
بازگشــته از جنــگ یــا ســایر نظامیــان در دســت نیســت، امــا برخی 
بررســی‌ها، شــیوع آن را بیــن 20 تــا 30 درصــد ذکــر کرده‌انــد ]4[. 
ــد  ــزارش کرده‌ان ــی گ ــکاران در تحقیق ــادی و هم شــفیعی کمال‌آب
کــه ۳۹ درصــد جانبــازان شــهر تهــران علایــم اختلال اســترس پس 
از ســانحه را در خــود دارنــد ]5[. در مطالعــه جامــع دیگــر، محقــق 
ــق و همــکاران، شــیوع اختــال اســترس پــس از ســانحه را  مطل
ــب ۴۰ و  ــه ترتی ــیمیایی ب ــیمیایی و غیرش ــازان ش ــروه جانب در گ
ــال مشــکلات  ــن اخت ــروز ای ــد ]3[. ب ــام کرده‌ان 28/1 درصــد اع
ــد.  ــاد می‌کن ــواده آن ایج ــا و خان ــخص مبت ــرای ش ــده‌ای ب عدی
ــی  ــای مقطع ــترس و اضطراب‌ه ــی از اس ــه در طیف ــکلاتی ک مش
ــروای  ــا مصــرف بی‌پ ــه خودکشــی ی ــا دســت زدن ب ــوردی، ت و م
مــواد مخــدر یــا نوشــیدنی‌های الکلــی را در بــر می‌گیــرد. شــواهد 
ــال  ــن اخت ــه ای ــان ب ــر مبتلای ــه اکث ــد ک ــان می‌ده ــی نش بالین
پــس از گذشــت حــدود دو دهــه از خاتمــه جنــگ نــه ‌تنهــا بهبــود 
ــر  ــم اث ــاً ک ــی و عمدت ــای طولان ــه تحــت درمان‌ه ــد، بلک نیافته‌ان

ــد ]4[. ــرار گرفته‌ان ــز ق ــی و آشــکار( نی ــودی قطع ــدون بهب )ب
فاکتورهــای  نقــش  بــر  محققــان،  اکثــر  امــروزه 
روان‌شــناختی بــه ‌عنــوان عواملــی کــه در رویارویــی بــا حــوادث 
ــد،  ــل می‌کنن ــت عم ــپر مقاوم ــوان س ــه‌ عن ــی ب ــارزای زندگ فش
تأکیــد دارنــد ]6[. یکــی از ایــن فاکتورهــای مهــم، بهزیســتی 
ــف از بهزیســتی  ــی و تعری ــن بازنمای روان‌شــناختی اســت. بهتری
روان‌شــناختی را Ryff ارائــه داده اســت. از نظــر Ryff، بهزیســتی 
روان‌شــناختی شــامل شــش مؤلفــه پذیــرش خــود، رابطــه مثبــت 

ــخصی و  ــد ش ــد، رش ــی هدفمن ــاری، زندگ ــران، خودمخت ــا دیگ ب
ــر محیــط اســت ]7[. هــدف از بهزیســتی روان‌شــناختی  تســلط ب
ــراری  ــت برق ــالم جه ــط س ــاد محی ــی و ایج ــاد ســامت روان ایج
روابــط صحیــح انســانی اســت. نقــش و اهمیــت بهزیســتی 
روان‌شــناختی ســبب گردیــده اســت تــا بســیاری از پژوهشــگران 
ــه  ــد ک ــده‌ای بپردازن ــل تعدیل‌کنن ــایی عوام ــی و شناس ــه بررس ب
ــش  ــراد کاه ــی اف ــتی روان ــر بهزیس ــی را ب ــارهای روان ــر فش تأثی
علــم  متخصصیــن  و  روان‌شناســان  دیگــر،  طــرف  از  دهنــد. 
رفتارشناســی مهم‌تریــن عامــل در بــروز هــر رفتــار ازجملــه انجــام 
ورزش را کارایــی شــخصی یــا خودکارآمــدی فــرد می‌داننــد ]8، 9[. 
مفهــوم خودکارآمــدی بــرای اولیــن بــار توســط Bandura تحــت 
ــون از  ــده و اکن ــرح ش ــی مط ــری اجتماع ــه یادگی ــوان نظری عن
 Bandura .محبوبیــت خاصــی نــزد روان‌شناســان برخــوردار اســت
ــش  ــرد از توانایی‌هــای خوی ــه صــورت ادراک ف ــدی را ب خودکارآم
ــام  ــز انج ــکل موفقیت‌آمی ــه ش ــار را ب ــک رفت ــدر ی ــه چق و اینک

ــت ]10[. ــرده اس ــف ک ــد، تعری می‌ده
بــا توجــه بــه اهمیــت خودکارآمــدی و بهزیســتی 
ــانحه  ــس از س ــال اســترس پ ــراد دارای اخت روان‌شــناختی در اف
ــدام  ــر ک ــی ه ــه اثربخش ــج در زمین ــی، نتای ــراد نظام ــه اف ازجمل
بهبــود  بــرای  درمانــی  شــیوه  مطلوب‌تریــن  و  پروتکل‌هــا  از 
خودکارآمــدی و بهزیســتی روان‌شــناختی همچنــان تناقضاتــی را 
ــه همــراه دارد. مداخــات زیــادی در زمینــه بهبــود فاکتورهــای  ب
روان‌شــناختی نظامیــان انجــام شــده اســت. چــون گــروه‌ درمانــی، 
نوروفیدبــک  و  درمانــی  طــرح‌واره  شــناختی-رفتاری،  درمــان 
ــدی و بهزیســتی  ــال خودکارآم ــم اخت ــر علای ــی ب ــرات متفاوت اث
روان‌شــناختی در کهنــه نظامیــان داشــته اســت ]11[. عــاوه 
غیردارویــی  راهکارهــای  از  یکــی  انجام‌شــده،  مداخــات  بــر 
ــای ســامت جســمانی و شــناختی، مشــارکت منظــم  ــرای ارتق ب
پژوهش‌هــای  نتایــج  اســت.  بدنــی  فعالیــت  برنامه‌هــای  در 
مختلــف نشــان داده‌انــد کــه ارتبــاط قــوی بیــن تمرینــات ورزشــی 
ــا خلــق‌ و خــوی مثبــت و ســطوح پاییــن  ارتقادهنــده ســامت ب
افســردگی و اضطــراب وجــود دارد ]12[. به‌طــور مثــال پــور رنجبــر و 
همــکاران در پژوهــش خــود نشــان داده‌انــد کــه مشــارکت ورزشــی 
ــا شــکایات  ــت و ب ــا بهزیســتی روان‌شــناختی دارای رابطــه مثب ب
جســمانی دارای رابطــه منفــی اســت ]13[. همچنیــن Alisson و 
همــکاران در مطالعــه‌ای بــا عنــوان بررســی ارتبــاط خودکارآمــدی 
دوره  دانش‌آمــوزان  در  جســمانی  فعالیــت  در  مشــارکت  بــا 
راهنمایــی مــدارس کانــادا، نشــان داده‌انــد کــه خودکارآمــدی یــک 
ــمانی  ــت جس ــام فعالی ــارکت در انج ــوی مش ــگویی‌کننده ق پیش
ــود  ــاداری وج ــتقیم و معن ــاط مس ــن دو، ارتب ــن ای ــت و بی اس
دارد ]14[. یکــی از شــکل‌های جدیــد تمرینــات ذهنی-بدنــی، 
ــت  ــق، وضعی ــرل دقی ــه کنت ــه در آن ب ــت ک ــس اس ورزش پیلات
ــود  ــز می‌ش ــس تمرک ــی و تنف ــز، هماهنگ ــدن، تمرک ــری ب قرارگی
]15[. پیلاتــس بــه معنــای ایجــاد هماهنگــی کامــل بیــن جســم، 
ذهــن و روح اســت. در پیلاتــس، فــرد ابتــدا بــه شــیوه‌ای 
ــرد و  ــت می‌گی ــود را در دس ــم خ ــل جس ــرل کام ــد، کنت هدفمن
ســپس از طریــق تکــرار کامــل حــرکات بــه شــیوه‌‌ای تدریجــی ولــی 
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ــدا  ــوع هماهنگــی طبیعــی دســت پی ــه یــک ن پیشــرفت‌کننده، ب
ــی  ــات ورزش ــام تمرین ــد، انج ــر می‌رس ــه نظ ــد ]16، 17[. ب می‌کن
ــوع در حــرکات و مؤلفه‌هــای  ــه دلیــل جامعیــت و تن پیلاتــس ب
ــرای افزایــش انگیــزه  ــی ب ــد جایگزیــن خوب مــورد هــدف، می‌توان
مشــارکت ورزشــی جامعــه و بــه‌ خصــوص نیروهــای مســلح 
ــات  ــه تمرین ــر مداخــات ورزشــی و ارائ ــه تأثی ــا ک باشــد. از آنج
ــان  ــی در جامعــه کارکن ــر شــاخص‌های روان آمادگــی جســمانی ب
ــت  ــده اس ــی ش ــدودی بررس ــات مح ــلح در تحقیق ــای مس نیروه
ــات هــوازی  ــه تمرین ــر ارائ و از طرفــی همگــی ایــن تحقیقــات ب
ــی  ــات ورزش ــای تمرین ــز و از فض ــف تمرک ــدت‌های مختل ــا ش ب
ــوده  ــه دور ب ــاً ب ــوع و مــدون کام ــا حــرکات متن ســاختاریافته ب
ــمندی را  ــج ارزش ــد نتای ــق می‌توان ــن تحقی ــای ای ــت؛ یافته‌ه اس
ــای ورزشــی و مداخــات مناســب، در  ــن برنامه‌ه ــور تدوی به‌منظ
ــلح  ــای مس ــی نیروه ــان و توان‌بخش ــر درم ــان ام ــار متولی اختی
قــرار دهــد تــا بتواننــد از این‌گونــه تمرینــات بــه‌ عنــوان یــک روش 
ــای شــاخص‌های ســامت جســمانی،  ــت ارتق ــی در جه غیرداروی
حرکتــی و روانــی کارکنــان خــود اســتفاده کننــد. بنابرایــن، هــدف 
ــس  ــات پیلات ــن اثربخشــی تمرین ــن پژوهــش، تعیی از انجــام ای
ــان نیروهــای  ــر خودکارآمــدی و بهزیســتی روان‌شــناختی کارکن ب

ــود. ــه اختــال اســترس پــس از ســانحه ب ــا ب مســلح مبت

مواد و روش‌ها
پیش‌آزمــون- نیمه‌تجربــی  طــرح  قالــب  در  حاضــر  تحقیــق 
پس‌آزمــون بــا گــروه کنتــرل اســت. جامعــه آمــاری ایــن تحقیــق، 
تمامــی کارکنــان نیروهــای مســلح مــرد از بیــن نیروهــای رســمی 
شــاغل در فراجــا، ســپاه پاســداران انقــاب اســامی و وزارت دفــاع 
و پشــتیبانی نیروهــای مســلح در ســال 1400 بودنــد. از بین جامعه 
آمــاری مــورد نظــر بــه صــورت هدفمنــد، بــا اســتفاده از نرم‌افــزار 
ــر در  ــر )17 نف ــه 34 نف ــدازه نمون ــل ان GPower 3.1.9.4 حداق
هــر گــروه( بــر اســاس مقادیــر آلفــای 5 درصــد، بتــای 90 درصــد و 
انــدازه اثــر 0/25 تعییــن شــد. جهــت بالابــردن ســطح اطمینــان از 
نتایــج و امــکان تعمیــم بهتــر یافته‌هــا، در نهایــت 40 آزمودنــی 
ــه  ــده ب ــانحه مراجعه‌کنن ــس از س ــال اســترس پ ــه اخت ــا ب مبت
مراکــز درمانــی معتبــر و تخصصــی روان‌شــناختی بــا دامنــه ســنی 
بیــن 30 تــا 55 ســال پــس از احــراز تمــام معیارهــای ورود بــه 
تحقیــق انتخــاب و داوطلبانــه در تحقیــق مشــارکت نمودنــد. ایــن 
نفــرات بــه صــورت تصادفــی در دو گــروه تجربــی و کنتــرل )هــر 
ــا  ــد از آزمودنی‌ه ــدند. 45 درص ــیم‌بندی ش ــر( تقس ــروه 20 نف گ
)18 نفــر( از کارکنــان فراجــا، 40 درصــد )16 نفــر( از کارکنــان ســپاه 
پاســداران انقــاب اســامی، و 15 درصــد )6 نفــر( از کارکنــان 
ــوری اســامی  ــای مســلح جمه ــاع و پشــتیبانی نیروه وزارت دف

ایــران بودنــد.
رســمی  کارکنــان  شــامل  تحقیــق  بــه  ورود  معیارهــای 
ــن  ــی بی ــن تقویم ــه س ــرد، دامن ــیت م ــلح، جنس ــای مس نیروه
ــال  ــم اخت ــتن علای ــی و داش ــخیص قطع ــال، تش ــا 55 س 30 ت
اســترس پــس از ســانحه، نداشــتن ســابقه شکســتگی انــدام 
تحتانــی در پنــج ســال گذشــته، عــدم اســتفاده از هیچ‌نــوع 

وســایل کمکــی بــرای راه رفتــن، نداشــتن اختــال جــدی بینایــی 
یــا شــنوایی، عــدم اختــال در وضعیــت شــناختی، نداشــتن 
ــدم  ــخص و ع ــواب مش ــه خ ــی، برنام ــای عصب ــایر بیماری‌ه س
دریافــت هم‌زمــان مداخــات روان‌شــناختی دیگــر تعییــن شــد. 
ــوب در  ــکاری مطل ــدم هم ــز ع ــق نی ــروج از تحقی ــای خ معیاره
جلســات ارزیابــی یــا مداخلــه، غیبــت بیــش از دو جلســه متوالــی 
بــه رعایــت دقیــق  برنامه‌ریزی‌شــده، بی‌توجهــی  در جلســات 
معیارهــای ورودی از جملــه برنامــه منظــم خــواب و مصــرف 
داروهــای غیرمجــاز در طــول دوره اجــرای تحقیــق، وجــود هرگونــه 
ــکاری در  ــکان هم ــه ام ــرح ک ــرای ط ــد اج ــدی در رون ــورد ج م
ــرکت‌کننده را  ــرای ش ــه را ب ــا مداخل ــی ی ــات ارزیاب ــل جلس تکمی
ــه  ــور ادام ــرکت‌کننده به‌منظ ــت ش ــدم رضای ــد و ع ــل نمای مخت
مشــارکت در طــرح تعییــن شــد کــه تمــام ایــن مــوارد به‌صــورت 

دقیــق بــا گزارش‌گیــری از شــرکت‌کنندگان کنتــرل شــد.
ابزارهای تحقیق در مؤلفه‌های روانی شامل دو پرسش‌نامه 

خودکارآمدی و بهزیستی روان‌شناختی بود.
از  اســتفاده  بــا  خودکارآمــدی  خودکارآمــدی:  پرســش‌نامه 

ــن  ــی شــد. ای پرســش‌نامه خودکارآمــدی عمومــی Sherer ارزیاب
ــده و دارای  ــاخته ش ــط Sherer س ــال ۱۹۸۲ توس ــاس در س مقی
ــم"،  ــم"، "مخالف ــاً مخالف ــامل "کام ــه‌ای ش ــج گزین ــه پن ۱۷ گوی
ــذاری  ــت. نمره‌گ ــم" اس ــاٌ موافق ــم" و "کام ــط"، "موافق ــد وس "ح
ــازی از  ــه هــر مــاده امتی ــن صــورت اســت کــه ب ــه ای مقیــاس ب
از  ۱، ۹، ۸، ۳، 13 و ۱۵  تــا ۵ تعلــق می‌گیــرد. ســؤال‌های   ۱
ــی از  ــوس یعن ــورت معک ــؤالات به‌ص ــه س ــپ، بقی ــه چ ــت ب راس
ــرات  ــازه نم ــن ب ــوند؛ بنابرای ــذاری می‌ش ــت نمره‌گ ــه راس ــپ ب چ
آزمودنی‌هــا در ایــن مقیــاس بیــن ۱۷ تــا ۸۵ اســت. هرقــدر 
ــزان خودکارآمــدی  ــد، می ــه دســت آورن ــری ب ــی نمــره بالات آزمودن
او در ســطح بالاتــری بــرآورد می‌شــود ]18[. اعتبــار مقیــاس 
خودکارآمــدی Sherer، بــا اســتفاده از روش محاســبه همبســتگی 
 r=0/79 ــی ــی- بیرون بیــن مقیــاس خودکارآمــدی و کنتــرل درون
ــکاران  ــاری و هم ــش صف ــت ]19[. در پژوه ــده اس ــت آم ــه دس ب
ــده اســت ]20[. در  ــزارش ش ــی پرســش‌نامه مناســب گ ــز پایای نی
ــا اســتفاده از آلفــای کرونبــاخ،  پژوهــش حاضــر پایایــی آزمــون ب

0/73 به‌دســت آمــد.
پرســش‌نامه بهزیســتی روان‌شــناختی: بــا اســتفاده از پرســش‌نامه 

بهزیســتی روان‌شــناختی- فــرم کوتــاه )۱۸ ســؤالی( ارزیابــی شــد. 
ــال  ــی و در س ــال ۱۹۸۹ طراح ــط Ryff در س ــاس توس ــن مقی ای
۲۰۰۲ مــورد تجدیــد نظــر قــرار گرفتــه اســت. ایــن فــرم مشــتمل 
ــه‌  ــر شــش عامــل اســت. مجمــوع نمــرات ایــن شــش عامــل ب ب
ــی بهزیســتی روان‌شــناختی محاســبه می‌شــود.  ــوان نمــره کل عن
ایــن مقیــاس ۱۸ گویــه دارد و نمره‌گــذاری آن بــر اســاس طیــف 
لیکــرت شــش‌درجه‌ای از ۱ )کامــاً مخالفــم( تــا ۶ )کامــاً موافقــم( 
اســت؛ حداقــل نمــره قابــل کســب در ایــن مقیــاس ۱۸ و حداکثــر، 
نمــره ۱۰۸ اســت. در ایــن مقیــاس، ســؤالات ۳، 16، 4، ۱۳، ۱۰، ۹، 
۵ و ۱۷ به‌صــورت معکــوس و بقیــه ســؤالات به‌صــورت مســتقیم 
نمره‌گــذاری می‌شــوند ]21[. همبســتگی فــرم کوتــاه مقیــاس 
بهزیســتی روان‌شــناختی Ryff بــا مقیــاس اصلــی از ۰/۷۷ تــا 0/91 
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در نوســان بــوده اســت. در ایــران، همســانی درونــی ایــن مقیــاس 
ــرش خــود،  ــل پذی ــاخ در شــش عام ــای کرونب ــا اســتفاده از آلف ب
تســلط بــر محیــط، رابطــه مثبــت بــا دیگــران، داشــتن هــدف در 
ــده  ــزارش ش ــر از 0/7 گ ــتقلال بالات ــد شــخصی و اس ــی، رش زندگ
ــت  ــاخ جه ــای کرونب ــدار آلف ــر مق ــش حاض ــت ]22[. در پژوه اس

پایایــی آزمــون، 0/81 بدســت آمــد.
ــا حضــور در مراکــز درمانــی  ــرای اجــرای تحقیــق، ابتــدا، ب ب
کــه نظامیــان مبتــا بــه اختــال اســترس پــس از ســانحه، 
 DSM-V توســط پزشــکان متخصــص روان‌پزشــکی و معیارهــای
ــت  ــانحه دریاف ــس از س ــترس پ ــال اس ــی اخت ــخیص قطع تش
کــرده‌ بودنــد و بــرای طــی رونــد درمــان خــود مراجعــه می‌کردنــد، 
ــه  ــرادی ب ــق به‌صــورت انف ــی از مراحــل اجــرای تحقی شــرح کامل
ــه معیارهــای ورود،  ــا توجــه ب ــح داده شــد. ســپس ب ــا توضی آنه
40 آزمودنــی بــه‌ صــورت هدفمنــد و در دســترس انتخــاب و پــس 
ــات  ــرم اطلاع ــن ف ــه و همچنی ــت آگاهان ــرم رضای ــل ف از تکمی
جمعیت‌شــناختی و اطلاعــات فــردی، به‌صــورت داوطلبانــه در 
ــه مــدت  ــی مداخــات را ب ــروه تجرب ــد. گ ــق شــرکت نمودن تحقی
8 هفتــه و هــر هفتــه 3 جلســه یک‌ســاعته دریافــت کردنــد، 
ــی  ــات درمان ــره و اقدام ــور روزم ــه ام ــرل ب ــروه کنت ــه گ درحالی‌ک

ــد. معمــول خــود تحــت نظــر پزشــک خــود، مشــغول بودن
پروتــکل تمرینــی گــروه تجربــی در نوبــت عصــر و زیــر نظــر 
مربــی تخصصــی آموزش‌دیــده هدایــت ‌شــد. در هــر جلســه 
افــراد تمریناتــی ماننــد حــرکات کششــی در تمامــی مفاصــل 
گروه‌هــای عمــده عضلانــی، راه رفتــن بــه جلــو، عقــب، طرفیــن، 
روی پاشــنه و پنجــه پــا، انتقــال وزن از جلــو بــه عقــب، تمریــن 
ــا، انتقــال وزن از یــک طــرف  ــا، ایســتادن روی یــک پ ــی پ تعادل
بــه طــرف دیگــر، اســکات، تقویــت عضــات همســترینگ و چهــار 
ــه زانــوی پــای مقابــل در حالــت ایســتاده،  ســر، رســاندن آرنــج ب
پــرس بــازو، گرفتــن و رهــا کردن‌هــای مکــرر، تمرینــات کششــی، 
ــی  ــا پیشــینه تحقیق ــق ب ــد. مطاب ــن کردن ــق را تمری تنفــس عمی
ارائــه مداخــات پیلاتــس، ایــن تمرینــات در چهــار مرحلــه انجــام 
گرفــت؛ بخــش اول تمرینــات روی تشــک )2 هفتــه اول(؛ بخــش 
ــه دوم(؛  ــک )2 هفت ــوپ ایروبی ــتفاده از ت ــا اس ــات ب دوم تمرین
ــد )2  ــبک و بان ــه س ــتفاده از وزن ــا اس ــات ب ــوم تمرین ــش س بخ
هفتــه ســوم( و بخــش چهــارم تمرینــات ترکیبــی از ســه بخــش 
قبلــی )دو هفتــه آخــر(. حــرکات از ســاده شــروع شــد و در ادامــه 
بــه شــدت و پیچیدگــی آنهــا افــزوده گردیــد. تمرینــات ابتــدا در 
حالــت خوابیــده، ســپس نشســته و ایســتاده برنامه‌ریــزی شــدند. 
همچنیــن یــک دوره اســتراحت 30 ثانیــه‌ای بیــن حــرکات در نظــر 

گرفتــه شــد تــا از بــروز خســتگی جلوگیــری شــود.
اخــاق  کــد  بــا  پژوهــش  ایــن  اخلاقــی:  ملاحظــات 

اخــاق  کمیتــه  شناســه  IR.SSRC.REC.1400.093در  بــه 
ــی داوری  ــس از ط ــی پ ــوم ورزش ــی و عل ــگاه تربیت‌بدن پژوهش
تأییــد شــد و بــرای انجــام پژوهــش تمامــی ملاحظــات اخلاقــی از 

جملــه رضایــت آگاهانــه آزمودنی‌هــا دریافــت شــد.
تجزیــه و تحلیــل آمــاری: از آمــار توصیفــی بــرای توصیــف 

پــس  اســتفاده شــد.  رســم جــدول  و  پژوهــش  متغیرهــای 

از اطمینــان از طبیعــی بــودن داده‌هــا، از t-test وابســته و 
تحلیــل کوواریانــس به‌منظــور بررســی تغییــر نمــرات دو متغیــر 
ــا  ــاری ب ــای آم ــد. تحلیل‌ه ــتفاده ش ــق اس ــده در تحقی ارزیابی‌ش
ــی‌داری در  ــطح معن ــام و س ــزار SPSS 22 انج ــتفاده از نرم‌اف اس

ــد. ــه ش ــر گرفت ــاری 0/05 در نظ ــای آم ــی آزمون‌ه تمام

یافته‌ها
در ایــن پژوهــش 20 نمونــه با میانگین ســنی 5/37±45/11 ســال 
ــنی 43/32±5/09  ــن س ــا میانگی ــر ب ــش و 20 نف ــروه آزمای در گ
ــروه  ــی در دو گ ــون ت ــج آزم ــد. نتای ــرل بودن ــروه کنت ــال در گ س
ــای  ــن ویژگی‌ه ــی‌داری بی ــاوت معن ــه تف ــان داد ک ــتقل نش مس
جمعیت‌شــناختی گروه‌هــا وجــود نداشــت و گروه‌هــا از نظــر 

ــدول 1(.  ــد )ج ــن بودن ــناختی همگ ــت ش ــای جمعی ویژگی‌ه

جدول 1( ویژگی‌های جمعیت‌شناختی نیروی‌های نظامی در دو گروه آزمایش 

و کنترل

گروه تمرین ورزشی PL متغیر
(M±SD)

 CO گروه کنترل 
)SD±M(

p-value

5/090/69±5/3743/32±45/11سن )سال(

0/040/83±0/061/76±1/75قد )متر(

9/320/91±7/3078/7±78/5وزن )کیلوگرم(

0/20/42±0/323/9±26/5مدت ابتلا به اختلال )ماه(

نتایــج برآمــده از آمــار اســتنباطی نشــان داد کــه در آزمــون 
بهزیســتی  تــی وابســته گــروه پیلاتــس در هــر دو متغیــر 
روان‌شــناختی و خودکارآمــدی در مرحلــه پس‌آزمــون نســبت 
ــی  ــاداری داشــت )p>0/001(؛ در حال ــر معن ــون تغیی ــه پیش‌آزم ب
ــون  ــون و پس‌آزم ــرات پیش‌آزم ــن نم ــاداری بی ــاوت معن ــه تف ‌ک
متغیــر بهزیســتی روان‌شــناختی و خودکارآمــدی در گــروه کنتــرل 
ــن  ــب p=0/082 و p=0/064(. همچنی ــه ترتی ــد )ب ــاهده نش مش
آمــاره F به‌دســت‌آمده از تحلیــل کوواریانــس نیــز گویــای آن 
بــود کــه تمرینــات پیلاتــس بــه طــور معنــاداری نمرات بهزیســتی 
روان‌شــناختی و خودکارآمــدی کارکنــان نیروهــای مســلح مبتــا 
بــه اختــال اســترس پــس از ســانحه نســبت بــه گــروه کنتــرل را 

ــدول 2( ــب p=0/01 و p=0/02؛ ج ــه ترتی ــش داد )ب افزای

بحث
ــی و ورزش منظــم در نیروهــای نظامــی  ــه فعالیــت بدن توجــه ب
می‌توانــد موجــب کنتــرل اختــالات جســمانی و روانــی و در 
ــا شــود.  ــی آنه ــان و افزایــش کارای نتیجــه حفــظ ســامت کارکن
ــس  ــات پیلات ــی تمرین ــن اثربخش ــر تعیی ــش حاض ــدف پژوه ه
ــان نیروهــای  ــر خودکارآمــدی و بهزیســتی روان‌شــناختی کارکن ب
مســلح مبتــا بــه اختــال اســترس پــس از ســانحه بــود. 
همان‌طــور کــه عنــوان شــد، گــروه قابل‌توجهــی از نظامیــان 
ــس  ــترس پ ــال اس ــم اخت ــه علای ــف ب ــل مختل ــه دلای ــور ب کش
از ســانحه و مشــکلات روانــی ناشــی از آن از جملــه اختــال 
ــا  ــتند. ب ــار هس ــدی دچ ــناختی و خودکارآم ــتی روان‌ش در بهزیس
ــراد دارای  ــی و جســمانی در اف ــت ســامت روان ــه اهمی توجــه ب
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)PTSD( 11تأثیر هشت هفته تمرینات پیلاتس بر خودکارآمدی و بهزیستی روان‌شناختی کارکنان مرد نیروهای مسلح مبتلا به اختلال استرس پس از سانحه
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ــی  ــه اثربخش ــج در زمین ــانحه، نتای ــس از س ــترس پ ــال اس اخت
روش‌هــای مختلــف و مطلوب‌تریــن شــیوه درمانــی بــرای بهبــود 
ــه  ــی را ب ــا تناقضات ــان آنه ــمانی در می ــی و جس ــالات روان اخت
ــی  ــف نقــش ورزش و فعالیــت بدن همــراه دارد. تحقیقــات مختل
را به‌عنــوان یکــی از اثربخش‌تریــن راهکارهــای غیــر دارویــی 
ــات  ــناختی اثب ــتی روان‌ش ــدی و بهزیس ــای خودکارآم ــرای ارتق ب
روش  مطلوب‌تریــن  تعییــن  جهــت  در  ایــن‌رو  از  کرده‌انــد. 
ــناختی  ــتی روان‌ش ــدی و بهزیس ــود خودکارآم ــرای بهب ــی ب تمرین
در افــراد نظامــی، ایــن پژوهــش، تأثیــر 8 هفتــه تمرینــات 
ــان  ــناختی کارکن ــدی و بهزیســتی روان‌ش ــر خودکارآم ــس ب پیلات
ــانحه  ــس از س ــترس پ ــال اس ــه اخت ــا ب ــلح مبت ــای مس نیروه
را مــورد بررســی قــرار داد. یافته‌هــا نشــان داد کــه تمرینــات 
ورزشــی پیلاتــس به‌طــور معنــاداری بهزیســتی روان‌شــناختی 
و خودکارآمــدی را بهبــود بخشــید )p=0/01(. از طرفــی تغییــر 
ــت  ــه‌ای دریاف ــه مداخل ــرل ک ــروه کنت ــرات گ ــی‌داری در نم معن
ــر بهزیســتی روان‌شــناختی )p=0/082( و  ــد، در متغی ــرده بودن نک
ــر  ــوع ب ــن موض ــه ای ــد ک ــه نش ــدی )p=0/064( ملاحظ خودکارآم
ــار  ــل در کن ــی مکم ــای توان‌بخش ــارکت در برنامه‌ه ــت مش اهمی

ــت. ــه گذاش ــول صح ــی معم ــات درمان اقدام
نتایــج ایــن تحقیــق در مــورد اثربخشــی تمرینــات 
ورزشــی بــر متغیرهــای بهزیســتی روان‌شــناختی و خودکارآمــدی 
افــراد نظامــی بــا نتایــج مطالعاتــی ماننــد Marfil-Carmonaو 
همــکاران )2021( مطابقــت دارد. آنهــا نشــان داده‌انــد که بهزیســتی 
روانــی و خودکارآمــدی در افــرادی کــه فعالیــت بدنــی بیشــتری 
دارنــد، بــه میــزان بالاتــری حاصــل می‌شــود. ایــن محققــان 
ــن دلیــل اســت  ــه ای ــاً ب ــج عمدت ــن نتای ــد کــه ای گــزارش کرده‌ان
ــت از خــود می‌شــود و  ــای مراقب ــث ارتق ــی باع ــت بدن ــه فعالی ک
ــاوه  ــد ]23[. ع ــرزای ســامتی دور می‌کن ــل خط ــراد را از عوام اف
بــر ایــن، در تحقیقــی Melendro و همــکاران )2020( بــه بررســی 
تأثیــر فعالیت‌هــای بدنــی و ورزشــی بــر متغیرهــای روانــی 
جوانــان پرداخته‌انــد. نتایــج آنهــا نشــان می‌دهــد، جوانانــی 
ــری  ــطح بالات ــد، س ــام می‌دهن ــی را انج ــن فعالیت‌های ــه چنی ک
از خودکارآمــدی و بهزیســتی روان‌شــناختی را دارا هســتند ]24[. 
Morgan و  An HY و همــکاران )2020( و  ایــن،  بــر  عــاوه 
همــکاران نشــان داده‌انــد، فعالیــت بدنــی باعــث افزایــش رضایــت 
عمومــی  بهبــود وضعیــت  باعــث  زیــرا  زندگــی می‌شــود،  از 
ســامتی و افزایــش خودکارآمــدی فــرد می‌شــود کــه به‌طــور 

ــذارد ]25، 26[. ــر می‌گ ــا تأثی ــی آنه ــاه روان ــر رف ــتقیم ب مس
همســو بــا تحقیــق حاضــر در رابطــه بــا نقــش فعالیــت 

ــکاران در  ــرام و هم ــی، به ــای روان ــر مؤلفه‌ه ــس ب ــی پیلات ورزش
ــر  ــس ب ــات پیلات ــه تمرین ــد، 12 هفت ــق خــود نشــان داده‌ان تحقی
کیفیــت زندگــی ســالمندان مــرد غیــر ورزشــکار تأثیــر معنــاداری 
ــی و  ــر، غیرتهاجم ــی مؤث ــوان روش ــه ‌عن ــس را ب ــا پیلات دارد. آنه
ــنهاد  ــالمندان پیش ــی س ــطح زندگ ــود س ــرای بهب ــترس ب در دس
بهبــود  بــر  پیلاتــس  تمرینــات  اثربخشــی   .]27[ می‌نماینــد 
عملکــرد شــناختی ســالمندان مــرد غیرفعــال نیــز در تحقیــق 
رحمانــی و همــکاران مــورد تأکیــد قــرار گرفتــه شــده اســت. آنهــا 
8 هفتــه تمرینــات پیلاتــس را بــه گــروه آزمایــش ارائــه نمــوده و 
ــناختی  ــرد ش ــش و عملک ــان واکن ــات زم ــن تمرین ــد ای دریافته‌ان
ســالمندان را بهبــود می‌بخشــد ]28[. بــر ایــن اســاس می‌تــوان از 
اثربخشــی فعالیــت بدنــی و تمرینــات ورزشــی در راســتای ارتقــای 
ــه  ــد ک ــت می‌نمای ــی حمای ــناختی و هیجان ــی، ش ــامت روان س
ــرات را از حــدود افزایــش قابلیت‌هــای جســمانی و حرکتــی  تأثی
صــرف خــارج می‌نمایــد. همچنیــن Hall و همــکاران در تحقیــق 
ــوای  ــا محت ــات ورزشــی اختصاصــی ب ــه تمرین ــر 12 هفت خــود اث
ــا  ــابه ب ــاً مش ــری )تقریب ــادل، انعطاف‌پذی ــتقامت، تع ــدرت، اس ق
تمرینــات پیلاتــس( و بــا تمرکــز بــر خودکارآمــدی را بــر بازماندگان 
ــه اختــال اســترس پــس از ســانحه بررســی و  از جنــگ مبتــا ب
ــکل  ــک پروت ــوان ی ــه‌ عن ــی ب ــه تدوین ــن برنام ــد، ای نشــان داده‌ان
ــال اســترس  ــاران اخت ــر بیم ــد ب ــدت می‌توان ــه‌ای کوتاه‌م مداخل
پــس از ســانحه تأثیرگــذار باشــد کــه بــا یافته‌هــای تحقیــق 
حاضــر همســو اســت ]29[. بــر ایــن اســاس می‌تــوان بیــان نمــود 
ــه  ــا ب ــاران مبت ــی در بیم ــای روانی-حرکت ــود مؤلفه‌ه ــرای بهب ب
ــای  ــال برنامه‌ه ــه دنب ــد ب ــانحه نبای ــس از س ــال اســترس پ اخت
پیچیــده یــا اقدامــات بســیار طولانــی بــود؛ بلکــه مداخــات 
مبتنــی بــر پیشــینه تحقیقاتــی و همچنیــن دارای اصــول صحیــح 
می‌تواننــد در زمــان مقتضــی بیشــترین اثربخشــی را داشــته و بــه 
بهبــود افــراد بــا اختــالات روان‌پزشــکی کمــک نماینــد کــه ایــن 
مســئله در میا‌نســالان و ســالمندان موضوعــی بســیار ارزشــمند و 

حائــز اهمیــت اســت.
ــه  ــه توج ــته ب ــی گذش ــای تحقیق ــدی یافته‌ه جمع‌بن
بیشــتر بــه تمرینــات ورزشــی ســاختاریافته و بــا تمرینــات متنــوع 
ــر را  ــن ام ــز ای ــر نی ــق حاض ــای تحقی ــه یافته‌ه ــد ک ــد دارن تأکی
ــودن فعالیت‌هــای  ــد ب ــدون تهدی ــی و ب ــق نمــود. غیررقابت تصدی
ورزشــی موضــوع مهمــی اســت کــه بــه ‌طــور قابــل‌ توجهــی آن را 
ــی در  ــالات هیجان ــم ح ــه تنظی ــد و ب ــمند می‌نمای ــر و ارزش مؤث
ــای  ــه ارتق ــد ک ــان نموده‌ان ــن بی ــد. محققی ــک می‌کن ــراد کم اف
ــن باشــد  ــل ای ــه دلی ــن اســت ب ــدی ممک بهزیســتی و خودکارآم

جدول 2( بررسی اثربخشی پیلاتس بر متغیرهای مورد بررسی در تحقیق

گروه‌هامتغیر

آزمون تحلیل کوواریانسآزمون تی وابسته

پیش‌آزمون
(M±SD)

پس‌آزمون
(M±SD)

tP-valueFP-valueمجذور اتا

بهزیستی روان‌شناختی
0/001<7/151-17/90±1/9590/8±80/9پیلاتس

395/6220/010/880
2/4910/082-75/46±8/8181/9±84/6کنترل

خودکارآمدی
0/001<8/199-30/19±5/9362/9±42/8پیلاتس

74/0240/020/578
3/2380/064-10/55±5/0643/6±44/8کنترل
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ــده  ــمانی ارتقا‌دهن ــت جس ــول فعالی ــتی در ط ــاد بهزیس ــه ابع ک
ســامت تجربــه می‌شــوند. آنهــا تأکیــد کردنــد کــه بیــن فعالیــت 
بــا بهزیســتی روان‌شــناختی  ارتقادهنــده ســامت  جســمانی 

ــود دارد ]30[. ــوی وج ــی ق ارتباط
ــه‌ای از  ــس، مجموع ــات ورزشــی پیلات ــت تمرین ماهی
ــوع و  ــیار متن ــرکات بس ــا ح ــه ب ــت ک ــوازی اس ــای ه فعالیت‌ه
فضــای انگیزشــی بالایــی اجــرا می‌گــردد. مــوزون بــودن حــرکات 
ــه آن  ــر ب ــات، منج ــته از تمرین ــن دس ــود در ای ــات موج و تعام
می‌شــود کــه اثربخشــی ایــن دســته از فعالیت‌هــا از حیطــه 
ــناختی  ــای زیبایی‌ش ــده و جنبه‌ه ــارج گردی ــرف خ ــمانی ص جس
خاصــی را بــه خــود بپذیــرد کــه ایــن امــر به‌طــور ویــژه‌ای 
می‌توانــد بــر ابعــاد مختلــف ســامت روانــی از جملــه اســتقلال، 
رشــد فــردی، ارتبــاط مثبــت بــا دیگــران و پذیــرش خــود تأثیرگــذار 
باشــد ]27[. اصــول تمرینــات پیلاتــس شــامل محورهــای تمرکــز، 
ــس  ــی و تنف ــری، هماهنگ ــت، انعطاف‌پذی ــت، حرک ــرل، دق کنت
اســت کــه در قالــب ترکیبــی از ویژگی‌هــای شــناختی ماننــد 
ــی و  ــی و روان ــازی روح ــن، آرام‌س ــول تمری ــی در ط ــرل ذهن کنت
انعطاف‌پذیــری ذهنــی اســت ]29[. در تحقیــق حاضــر تأکیــد 
شــد کــه بــرای ارتقــای مؤلفه‌هــای روان‌شــناختی در افــراد مبتــا 
ــوان از  ــرس می‌ت ــه بیماری‌هــای حــوزه اســترس، اضطــراب و ت ب
فعالیت‌هــای ورزشــی بیــش از پیــش اســتفاده نمــود. ایــن امــر 
ــه شــده اســت.  ــرار گرفت ــز مــورد اشــاره ق ــی نی ــات قبل در تحقیق
محققــان پیشــنهاد نموده‌انــد، محتــوای ورزش هــوازی تــوأم 
ــای  ــه مؤلفه‌ه ــای هم ــر ارتق ــد ب ــا تأکی ــوع و ب ــرکات متن ــا ح ب
ــا  ــد ت ــم می‌نمای ــرایطی را فراه ــراد، ش ــمانی در اف ــی جس آمادگ
ســهم بزرگــی در بهزیســتی فــرد داشــته و بــا ایجــاد تعــادل بیــن 
ــی،  ــه ســودمندی بیشــتر حــالات هیجان ذهــن و جســم منجــر ب

شــناختی و جســمانی می‌گــردد ]31[.
اثربخشــی  بــه  مربــوط  یافته‌هــای  توجیــه  در 
و  خودکارآمــدی  بهبــود  بــر  پیلاتــس  ورزشــی  فعالیت‌هــای 
بهزیســتی روان‌شــناختی می‌تــوان بــه تئــوری ترشــح بتااندورفیــن 
ــن  ــر ای ــود ]32[. ب ــاره نم ــت، اش ــدوژن اس ــای ان ــه اوپیوئیده ک
اســاس، شــواهد نشــان داده اســت کــه محرومیــت از ورزش 
ــود.  ــی می‌ش ــی و خلق ــای هیجان ــوردن ویژگی‌ه ــم خ ــث به باع
ــن  ــازی بتااندورفی ــی، آزادس ــت بدن ــوازی و فعالی ــای ه ورزش‌ه
و دیگــر پپتیدهــای اپیوئیــدی درون‌ریــز را تحریــک می‌کنــد 
ــن  ــاد ای ــا ایج ــود و ب ــر می‌ش ــا منج ــح آنه ــش ترش ــه افزای و ب
تغییــرات بــه افزایــش آســتانه احســاس درد )تخفیــف درد و حــس 
ــم  ــوص مکانیس ــن در خص ــد ]33[. بنابرای ــایند( می‌انجام ناخوش
تأثیــر مداخــات ارائه‌شــده در تحقیــق حاضــر می‌تــوان این‌گونــه 
بیــان نمــود کــه در تأییــد فرآیندهــای اشاره‌شــده قبلــی، مشــارکت 
ــرات  ــل تغیی ــه دلی ــس ب ــات ورزشــی پیلات ــا در تمرین آزمودنی‌ه
عصبــی و فیزیولوژیکــی متعاقــب، 8 هفتــه مداخــات باعــث 

ــد.  ــناختی ش ــتی روان‌ش ــدی و بهزیس ــود خودکارآم بهب
یکــی از محدودیت‌هــای ایــن تحقیــق مشــارکت مــردان 
بــود کــه بــا توجــه بــه اســتخدام تعــداد زیــادی از کارکنــان زن در 
نیروهــای مســلح، انجــام ایــن تحقیــق بــر بانــوان نیــز پیشــنهاد 

ارزیابــی  تحقیــق،  ایــن  محدودیت‌هــای  دیگــر  از  می‌شــود. 
ــود  ــر روان‌شــناختی ب ــر دو متغی ــات پیلاتــس ب اثربخشــی تمرین
کــه بــا توجــه بــه وجــود مشــکلات روانــی، جســمانی و شــناختی 
در مبتلایــان بــه ایــن اختــال، پیشــنهاد می‌شــود اثربخشــی ایــن 
ــز  ــاران نی ــن بیم ــای ای ــا و مؤلفه‌ه ــایر متغیره ــر س ــات ب تمرین
ــگاهی  ــی و آزمایش ــای بالین ــتفاده از ارزیابی‌ه ــود. اس ــی ش بررس
ــورت  ــه ص ــس ب ــات پیلات ــی تمرین ــن اثربخش ــور تعیی ــه منظ ب
پیشــنهاد  نیــز  پرســش‌نامه  بــه  نســبت  و عینی‌تــر  دقیق‌تــر 

می‌گــردد.

نتیجه‌گیری
یافته‌هــای تحقیــق حاضــر نشــان‌دهنده ارتقــای قابلیت‌هــای 
روان‌شــناختی کارکنــان نیروهــای مســلح مبتــا بــه اختــال 
اســترس پــس از ســانحه متعاقــب تمرینــات پیلاتــس اســت. از 
نتایــج تحقیــق حاضــر می‌تــوان نتیجه‌گیــری کــرد کــه بهزیســتی 
ــه  ــا ارائ ــتند و ب ــر هس ــدی، تمرین‌پذی ــناختی و خودکارآم روان‌ش
مداخــات مناســب می‌تــوان آنهــا را بــه نحــو مطلوبــی ارتقــا داد. 
بنابرایــن به‌نظــر می‌رســد تمرینــات ورزشــی پیلاتــس بــه عنــوان 
ــای  ــد در برنامه‌ه ــردی می‌توان ــذار و کارب ــه‌ای اثرگ ــه مداخل برنام
توانبخشــی کارکنــان نیروهــای مســلح مبتــا بــه اختــال اســترس 
ــود  ــر و بهب ــه منظــور توانبخشــی هــر چــه بهت پــس از ســانحه ب
شــرایط مــورد اســتفاده قــرار گیــرد تــا بــه بهبــود عملکــرد نیروهای 

نظامــی کمــک نمایــد.

نــکات بالینــی و کاربــردی در طــب انتظامــی: کارکنــان نیروهــای 

ــور  ــانحه به‌منظ ــس از س ــترس پ ــال اس ــه اخت ــا ب ــلح مبت مس
ــد از  ــود شــرایط خــود می‌توانن ــر و بهب توان‌بخشــی هــر چــه بهت
ــتفاده  ــری اس ــور ویژه‌ت ــی به‌ط ــت بدن ــی و فعالی ــات ورزش تمرین
نماینــد. تمرینــات ورزشــی پیلاتــس به‌عنــوان برنامــه مداخلــه‌ای 
اثرگــذار و کاربــردی می‌توانــد به‌طــور ویــژه‌ای در برنامه‌هــای 
توان‌بخشــی نظامیــان مبتــا بــه اختــال اســترس پــس از 

ســانحه مــورد اســتفاده قــرار گیــرد.
تشــکر و قدردانــی: ایــن مقالــه برگرفتــه از طــرح تحقیقاتــی 

ــگاه  ــر دانش ــتعدادهای برت ــگان و اس ــز نخب ــنده اول در مرک نویس
عالی دفاع ملی اســـت. نویســـندگان از تمامـــی کســـانی کـــه در 
انجـــام ایـــن تحقیق همـکاری کرده‌اند، کمـــال تشـکر و قدردانـی 

ــد. ــه عمــل می‌آورن را بـ
تصریــح  مقالــه  نویســندگان  بدین‌وســیله  منافــع:  تعــارض 

ــه  ــال مطالع ــی در قب ــارض منافع ــه تع ــه هیچ‌گون ــد ک می‌نماین
ــدارد. ــود ن ــر وج حاض

سهم نویسندگان: نویســـنده اول، ارائـــه ایـــده و طراحـی مطالعـه، 

ــنده دوم،  ــا؛ نویســ ــل داده‌ه ــا، تجزیه‌وتحلی ــع‌آوری داده‌ه جمــ
ــه  ــوم، ارائــ ــنده ســ ــل داده‌هــا؛ نویســ ــده، تجزیه‌وتحلی ــه ای ارائ
ــگارش  ــندگان در ن ــه نویس ــا؛ همـ ــل داده‌ه ــده، تجزیه‌وتحلی ایـ
اولیـه مقاله و بازنگـری آن سـهیم بودند و همـه بـا تأییـد نهایـی 
مقالـــه حاضـــر، مســـئولیت دقــــت و صحــــت مطالب مندرج در 

ــد. آن را می‌پذیرنــ
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