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 چکیده

هدف پژوهش حاضر، بررسی اثربخشی آموزش کاهش استرس  مقدمه:

آگاهی بر عواطف مثبت و منفی و رضایت از زندگی  بر ذهن مبتنی

 بود.  یک سازمان نظامیکارکنان 

آزمایشی با دو گروه آزمایش و  شبه پژوهش حاضر یک مطالعه روش:

آزمون است. جامعه آماری شامل  پسـ  آزمون کنترل، با طرح پیش

نفر  04های شهر شاهرود بود که تعداد از پادگانکارکنان نظامی در یکی 

صورت تصادفی انتخاب و به دو گروه آزمایشی و کنترل تقسیم  نمونه به

های عواطف مثبت شدند. برای هر دو گروه، تحت موقعیت یکسان آزمون

 04و منفی پاناس و رضایت از زندگی داینر و همکاران، طی دو جلسه 

های گروه آگاهی به آزمودنی های ذهنای اجرا شد. سپس مهارت دقیقه

هفته توسط پژوهشگر  8مدت  ای به دقیقه 04جلسه  8آزمایش در 

آموزش داده شد و گروه شاهد تحت هیچ آموزشی قرار نگرفت و پس از 

های اتمام آموزش دوباره از هر دو گروه تحت یک موقعیت یکسان آزمون

 داینر، اجرا شد.عواطف مثبت و منفی  پاناس و رضایت از زندگی 

بر  نتایج نشان داد که مداخله آموزش کاهش استرس مبتنی نتايج:

آگاهی بر عواطف مثبت و منفی و همچنین رضایت از زندگی  ذهن

دار داشت و باعث افزایش  ، تأثیر معنینظامی شهرستان شاهرودکارکنان 

عواطف مثبت و رضایت از زندگی و همچنین کاهش عواطف منفی در 

و عواطف منفی با تحلیل  ها در متغیر عواطف مثبت شد. فرضیهکارکنان 

کواریانس چندمتغیری و در رضایت از زندگی با مدل تحلیل کوواریانس 

 متغیره )آنکووا( آزمون شدند. تک

ها و رویکردهای  به نتایج این مطالعه، درنظرگرفتن برنامه باتوجه بحث:

آگاهی، درجهت  بر ذهن بر آموزش کاهش استرس مبتنی ای مبنی مداخله

 شود.  بهبود کارکرد سازمان، پیشنهاد می

آگاهی؛ عواطف مثبت و  بر ذهن کاهش استرس مبتنی ها: کلیدواژه

 منفی؛ رضایت از زندگی
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Abstract 

Introduction: The aim of this research work was to 

evaluate the impact of mindfulness-based stress 

reduction training on the positive and negative 

emotions and life satisfaction among the army 

personnel. 

Method: The quasi - experimental method with 

pretest and posttest was employed to carry out this 

study. The statistical population was composed of the 

military personnel of one of the garrisons in 

Shahrood, Iran. A sample of 40 subjects was 

randomly selected and assigned into experimental 

and control groups. Both experimental and control 

group were administered Diener’s Positive and 

Negative Affect Schedule (PANAS) and the 

Satisfaction with Life Scale in two 90-minute 

sessions under the same conditions. Then the 

experimental group was given eight 90-minutes 

sessions of mindfulness training during 8 weeks, and 

the control group did not receive any training. After 

completing the training, both groups were 

administered the PANAS and the Satisfaction with 

Life Scale under the same conditions. 

Results: The results revealed that mindfulness-based 

stress reduction training significantly affects positive 

and negative emotions and life satisfaction among the 

army personnel in Shahrood, Iran. It increased their 

positive emotions and life satisfaction and decreased 

their negative emotions. The hypotheses related to 

positive and negative emotions were tested using the 

multivariate analysis of covariance and those related 

to life satisfaction were tested using the univariate 

analysis of covariance.  

Discussion: Given the results of the present study, it 

is suggested that the mindfulness-based stress 

reduction plans and approaches be considered in 

order to improve the performance of organizations. 

Keywords: mindfulness-based stress reduction, 

positive and negative emotions, life satisfaction. 
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 مقدمه 

هایی که از استرسگری،  در مشاغلی مانند نظامی

شود، نقش پررنگی در های کاری ناشی میتنش

کند. در ها و خود شخص ایفا میاسترس خانواده

ای شده های تعیینها و هدفمشاغل نظامی، مأموریت

شدن و جنگیدن برای آنها تعریف  که منجر به کشته

شده است، باعث ایجاد استرس بالایی برای آنها 

هایی ازقبیل ایجاد بیماری شود. و همچنین باعث می

اضطراب، افسردگی، کاهش بهزیستی و بهداشت روان، 

عواطف منفی، عدم رضایت از زندگی، سلامت روانی 

زنی و فرار از کارایی شغلی کم، خودآسیب نامناسب،

شود شود. سلامت روانی در افراد باعث میخدمت می

در تا افراد راهکارهای مقابله با تنش را یاد گرفته و 

 .کنند زا راهکار مناسب را انتخابهای تنشموقعیت

شود تا افراد درک یکی از متغیرهایی که باعث می

آگاهی  بالایی از زندگی و مشکلات داشته باشند، ذهن

اینکه یک رویکرد تحقیقی علمی را برای ، 1لانجراست. 

نظر لانجر،  کار برد. از به آگاهی را ذهن توصیف کند،

آگاهی یک جریان شناختی سازنده و خلاقانه است  ذهن

و زمانی که فرد بتواند سه ویژگی اساسی را در زندگی 

                  شود: آگاهی در او آشکار می کار ببرد، ذهن خود به

. اطلاعات جدید 2بندی جدید، . تولید یک نوع طبقه1

تر به های عمیقیافتن از زاویه هی. آگا3کردن و  را قبول

  (.1301پور، )نریمانی، زاهد و گل  موضوع

یکی از موضوعات مهمی که در کیفیت زندگی افراد 

است. فلاسفه در  2مؤثر است، مفهوم بهزیستی

و  3رویکردهای اپیکوری ویژههای اخلاق، به نظریه

طور وسیع به مفهوم بهزیستی و ، به0گرایانه لذت

داینر، برای  1084اند. اما در سال پرداختهشادکامی 

بار اصطلاح بهزیستی ذهنی و مسائل مرتبط با آن  اولین

شناسی مثبت مورد مند در حوزه روان صورت هدف را به

جای شادمانی درنظر  بررسی قرار داد و این واژه را به

آگاهی، بهزیستی روانی است.  گرفت. هدف اساسی ذهن

شان را که افراد چگونه زندگیبهزیستی روانی، به این

پردازد و دارای دو بعد شناختی و کنند، میارزیابی می

است. بعد شناختی، یعنی ارزیابی شناختی که عاطفی 

افراد از میزان رضایت از زندگی خود دارند و بعد 

عاطفی یعنی اینکه فرد نهایت عاطفه مثبت و حداقل 

، 7و اویشی 6س، لوکا5عاطفه منفی را داشته باشد )داینر

(. افرادی که بهزیستی بالایی دارند عموماً 2442

تر تجربه هیجانات مثبت را در زندگی خود بیش

افتد، کنند و از حوادثی که برایشان اتفاق می می

تری دارند. اما افرادی که برداشت و ارزیابی مثبت

شان را بهزیستی پایینی دارند، حوادث و اتفاقات زندگی

دهند. این افراد وب مورد ارزیابی قرار میطور نامطلبه

در زندگی بیشتر از دیگران، افسردگی، خشم و 

کنند )اخباراتی و بشردوست، اضطراب را تجربه می

(. هرچه فرد هیجانات مثبت بیشتری را تجربه 1305

های منفی تری برای تجربه کند زمان و ظرفیت کم

نفی های مثبت و مگذارد. ازطرفی، تجربهباقی می

حالاتی نیستند که نبود یکی دیگری را پوشش دهد. 

داشتن از زندگی فقط با نداشتن هیجانات  یعنی رضایت

شود و نبود هیجانات منفی، لزوماً منفی حاصل نمی

 مثبت آورد. بلکه هیجانوجود نمیهیجانات مثبت را به

داشتن نیز خود به موقعیت و شرایط دیگری احتیاج 

منفی و  عواطف(. 1304زاده، دارد )افروز و شیخ

فراد ایفا ا زندگی در مهمی بسیار نقشعواطف مثبت، 

کنند. اگر افراد در زندگی عواطف نداشته باشند، می

زندگی برایشان معنا و مفهومی نخواهد داشت. یکی از 

ترین بخش شخصیت افراد، عواطف آنهاست. نحوه مهم

وتحلیل  برقراری ارتباط عاطفی، درک و تجزیه

عواطف انسان  احساسات دیگران، تغییراتی که در

آید، همه اینها نقش بسیار مهمی در وجود می به

گیری شخصیت، ارتباطات اجتماعی، تغییرات  شکل
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آبادی، اخلاقی، هویت یافتن و مفهوم خود دارد )لطف

1384.)  

ترین وجه ( عاطفه مثبت و منفی را مهم1000داینر )

د. عواطف مثبت شرایط کنتجارب عاطفی توصیف می

خوشایندی است که هیجانات مثبتی چون: شور و 

شوق، احساس عزت و سربلندی، توانمندی و 

گیرد. درمقابل، عواطف منفی  مندی را دربر می علاقه

شرایط ناخوشایندی هستند که هیجانات منفی ازقبیل: 

کردن، آرام و  داشتن حس پریشانی، احساس گناه

 گیردی را دربر میقرارنداشتن، حس شرمندگ

دهد که ها نشان می(. پژوهش2447، 8)تامپسون

عاطفه مثبت و عاطفه منفی هرکدام با متغیرهای 

مختلفی ارتباط دارند. عواطف مثبت با رضایت 

( و عواطف منفی 1080، 0اجتماعی و فعالیت )واتسون

و  14کلارک با مقابله ضعیف و تنیدگی )واتسون،

هایی که به سلامت افراد ( شکایت1088، 11تلیجن

( و کثرت اتفاقات 1080 مربوط است )واتسون،

 ( ارتباط دارند. عواطف1081ناخوشایند )واتسون، 

در کاهش فشارهای روحی و  بسیار مهمی نقش مثبت

کند )شریفی باستان، یزدی و زهرایی، روانی ایفا می

بیشتری را  مثبت عواطف که (. بنابراین، افرادی1305

 در احتمالاً کنند،می روزمره خود تجربهدر زندگی 

ها مقاومت بیشتری از خود نشان مقابل سختی

 (.2445، 10و دیویس 13، جانسون12دهند )زورتا می

بعد دیگر بهزیستی روانی رضایت از زندگی است. 

گرا شناسی مثبترضایت از زندگی، بخشی از روان

های شناختی است که هدف آن بررسی ارزیابی

داشتن از زندگی( و  )قضاوت افراد در مورد رضایت

. استعاطفی )تجربه هیجانات خوشایند و ناخوشایند( 

احساس رضایت از زندگی و خرسند بودن، از 

های دیدگاه مثبت افراد نسبت به جهانی است  مؤلفه

کند. رضایت از زندگی و که فرد در آن زندگی می

که ارتباط نزدیک ولی  ای هستندها دو مؤلفهارزش

د و با آن دسته از معیارهایی که افراد نای دارپیچیده

براساس آن درک فکری و ذهنی خود را از 

دهند، متفاوت بودن مورد ارزیابی قرار می خوشبخت

است. تجربه شادکامی و رضایت از زندگی، درواقع 

داشتن از  شود. رضایتهدف اساسی زندگی شمرده می

عمومی برای فردی که سلامت روان  صورت زندگی به

شود: احساس مثبت و دارد به این صورت تعریف می

داشتن از  خوب داشتن و همچنین احساس رضایت

 ف زندگی مانند شغل، خانواده و...های مختلحوزه

 (.1303)مرعشیان و اسماعیلی، 

بینی و هرچه فرد از میزان خودآگاهی، خوش

باشد، بهزیستی و  گرایی بالاتری برخوردار معنویت

(. 2445، 16فاگلی و 15مندی بیشتری دارد )آدلررضایت

(، کرمی 1380پور رودسری، پیروی و عابدیان )بخشی

و  17(، استوبر1381فر و یزدانی )نوری، مکری، محمدی

و  24، هوبنر10، والویس18(، زولینگ2440استوبر )

 اند کهه( نیز در مطالعات خود نشان داد2445) 21دران

بین سلامت جسمانی و روانی با احساس بهزیستی و 

داری وجود  مندی از زندگی رابطه مثبت و معنیرضایت

زا و کاهش های تنشبه افزایش موقعیت دارد. باتوجه

ها و همچنین توانایی انسان برای مقابله با این تنش

وجود  دلیل تغییراتی که در سبک زندگی افراد به به

ای عنوان یک معظل و پدیده آمده است، استرس به

تحت تأثیر عوامل مختلفی  و بزرگ تبدیل شده است

و  22)فریدنبرگ چون تعاملات و ارتباطات قرار دارد

 (.1003 ،23لویس

تنها برای افراد دارای  های مقابله با استرس نهفن

سالم جامعه  ، بلکه برای عموم افرادلالبیماری یا اخت

 یثر جهت ارتقاؤابزاری ممثابه  کاربرد دارد و به نیز

های رغم پژوهش. لذا علیعمومی است لامتس

بر  شده در زمینه آموزش کاهش استرس مبتنی انجام
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آگاهی، پژوهشی که دو سازه عواطف و رضایت از  ذهن

زندگی را با هم در الگویی مورد بررسی قرار داده باشد، 

به اینکه شغل نظامی دارای  انجام نشده است. باتوجه

رس بالایی است و این استرس بر زندگی شخصی و است

خانوادگی افراد نظامی تأثیر مستقیمی دارد، بنابراین، 

پژوهش حاضر درنظر دارد تا اثربخشی کاهش استرس 

آگاهی را بر عواطف و رضایت از زندگی  بر ذهن مبتنی

مورد پژوهش و بررسی  ک سازمان نظامییکارکنان  

 قرار دهد.

 روش

آزمون و  از نوع پیشآزمایشی، شبه طرح این مطالعه 

آزمون با گروه کنترل بود. جامعه آماری شامل  پس

مستقر در شهر ک سازمان نظامی ی کلیه کارکنان

شاهد گروه ( و n=  24شاهرود بود. گروه آزمایش )

(24 = n از یک )در شهرستان شاهرود ازمان نظامیس ،

به  داوطلبانهطور  بهصورت داوطلبانه انتخاب شدند و  به

جلسه تحت  8ند. گروه آزمایش، گمارده شدگروه دو 

 آگاهی قرار گرفت.  آموزش ذهن

یک  :PANAS منفی عاطفه و مثبت عاطفه پرسشنامه

موردی است که برای سنجش دو بعد  24ابزار سنجش 

و عاطفه PANAS-N خلقی، یعنی عاطفه منفی 

توسط واتسون، کلارک و تلیجن  PANAS-Pمثبت 

مقیاس  ، طراحی شده است. هر خرده1088در سال 

 5عنوان است. عناوین، روی یک مقیاس  14دارای 

( 5وجه تا بسیارزیاد=  هیچ = بسیارکم، به1ای ) نقطه

یک ابزار خودسنجی  PANASشوند. بندی می رتبه

توان شق حالتی هم می ،است. با تغییر نوع دستوالعمل

طفه را سنجید و هم شق صفتی. اگر چارچوب زمانی عا

به هفته جاری اشاره کند شق حالتی عاطفه سنجیده 

تر درنظر گرفته  شود و اگر چارچوب زمانی طولانیمی

شود. دامنه کلی نمرات  شود، شق صفتی سنجیده می

 است.  54تا  14مقیاس برای هر خرده

یعنی سنجی های روانازلحاظ شاخص روايی و اعتبار:

های مطلوب از ویژگی PANASاعتبار و روایی، 

برخوردار است. ضرایب سازگاری درونی )ضرایب الفا( 

 PAMAS-N، 87/4و برای  PANAS-P  88/4برای 

ای هفته 8آزمون مجدد با فاصله ـ  است. اعتبار آزمون

       ، PANAS-Nو برای  PANAS-P 68/4برای 

مستقل هستند است. این دو عاطفه از هم  71/4

های میان همبستگی (.1088)واتسون و همکاران، 

PANAS-N, PANAS-P  با برخی از ابزارهای

های مرتبط با این عواطف را  سنجش که سازه

سنجد مانند اضطراب، ناراحتی عام روانی نیز روایی  می

دهد. برای نمونه خارجی خوب این ابزار را نشان می

سی علائم با فهرست وار PANAS-Nهمبستگی 

با  PANAS-Pو همبستگی  72/4( HSCLهاپکینز )

(HSCL )10/4 همبستگی ،PANAS-N  با

با  PANAS-Pو  58/4پرسشنامه افسردگی بک 

است و سرانجام  36/4پرسشنامه افسردگی بک 

 35/4با مقیاس اضطراب اشکار   PANASهمبستگی

(. 1088گزارش شده است )واتسون و همکاران، 

PANAS  شناس و یک متخصص رواناز سوی یک

ها، طور جداگانه ترجمه شدند. ترجمه زبان انگلیسی به

شناس مقابله و اصلاح شدند. آنگاه ازسوی سه روان

منظور  بالینی مورد بازبینی قرار گرفتند و نیز به

برمبنای  PANASهای سنجش روایی محتوایی آیتم

ای ازلحاظ میزان سنجش عاطفه نقطه 5یک مقیاس 

بندی  شناسان رتبهعاطفه منفی از سوی روانمثبت و 

هایی که روی آنها توافق اندک بود اصلاح شدند و آیتم

های همسانی شدند. اعتبار این پرسشنامه ازطریق آماره

آزمون  ـدرونی )ضریب آلفا( و همبستگی آزمون 

مجدد محاسبه شدند. همسانی درونی )ضریب آلفا( 
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عبارت  ترتیب به  PANAS-P, PANAS-Nبرای

آزمون مجدد ـ  و ضریب آزمون 85/4، 80/4بودند از 

 . 84/4و  82/4ها عبارت بودند از مقیاس برای خرده

این مقیاس توسط داینر : پرسشنامه رضايت از زندگی

های سنی برای همه گروه 1085و همکاران در سال 

ها تهیه و از پنج گزاره تشکیل شده است. آزمودنی

مثال، چقدر از زندگی خود  برایکنند که اظهار می

رضایت دارند و یا چقدر زندگی، به زندگی آرمانی آنها 

های آلمانی، نزدیک است. این مقیاس به زبان

( 2445و همکاران ) 20اسپانیایی و ژاپنی توسط تاناکا

فرهنگی ترجمه شده است. هر  در یک مطالعه بین

 7مخالفم( تا گزاره دارای هفت گزینه است و از )کاملاً 

شود. دامنه نمرات بین  گذاری می )کاملاً موافقم( نمره

قرار دارد و نشانگر میزان رضایت از زندگی  5ـ  05

های ای در پژوهشطور گسترده است. این مقیاس به

مختلف برای سنجش رضایت از زندگی مورد استفاده 

های ها نشانگر ویژگیقرار گرفته و نتایج پژوهش

مثال: اویشی  برایابل قبول مقیاس است )سنجی ق روان

(. 2440و پیترسون و سلیگمن،  1000و دیگران، 

و  87/4( ضریب الفای کرونباخ 1085داینر و دیگران )

 82/4ضریب همبستگی بازآزمایی را پس از دو ماه 

( برای 2440) 26و کرون 25گزارش کردند. بریدلی

تعیین اعتبار این مقیاس، ضریب همبستگی بین 

های مرتبط مانند  قیاس رضایت از زندگی و مقیاسم

فهرست افسردگی بک را بررسی کردند و همبستگی 

( r=  72/4منفی قدرتمندی بین این دو مقیاس )

گزارش کردند. این مقیاس در داخل کشور در 

مثال،  های بسیاری استفاده شده است. برای پژوهش

ی ( جهت تعیین همسانی درون1386بیانی و همکاران )

 83/4از ضریب آلفای کرونباخ استفاده کردند و ضریب 

 60/4دست آمد و ازطریق بازآزمایی یک ماهه  به

منظور تعیین اعتبار سازه نیز از  محاسبه شد. به

فهرست شادکامی آکسفورد و فهرست افسردگی بک 

 64/4و  71/4استفاده شد و ضرایب همبستگی 

پژوهش دست آمد. ضریب آلفای کرونباخ در این  به

 دست آمد. به 83/4

این پژوهش با هدف بررسی اثربخشی  :روش اجرا

آگاهی بر عواطف  بر ذهن آموزش کاهش استرس مبتنی

انجام  ک سازمان نظامییو رضایت از زندگی کارکنان 

های آمار توصیفی؛ شد. در این پژوهش از شاخص

مانند میانگین، انحراف استاندارد و تحلیل کوواریانس 

نفر از  04شد. در مطالعه حاضر چندمتغیری استفاده 

شهرستان شاهرود ک سازمان نظامی در یکارکنان 

 25ـ  04شرکت داشتند. محدوده سنی نمونه بین 

سال بود  و همچنین   31سال و میانگین سنی آنها 

 سال است.  0میانگین سابقه خدمت آنها 

 ها يافته

های خام وتحلیل توصیفی اطلاعات، یافته در تجزیه

های آمار توصیفی اخصتحقیق با استفاده از ش

تحلیل استنباطی  و بندی شدند و در تجزیه طبقه

های پژوهش مورد آزمون قرار گرفتند و به فرضیه

ها  سؤالات پژوهش پاسخ داده شد. بدین منظور  فرضیه

در متغیر عواطف مثبت با تحلیل کواریانس 

چندمتغیری و در رضایت از زندگی با مدل تحلیل 

)آنکووا( آزمون شدند. متغیره  کوواریانس تک

فزار آماری  ها با استفاده از نرم وتحلیل داده تجزیه

SPSS  .انجام شد 
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 تفکیک گروه آزمایش و کنترل آزمون به آزمون و پس های توصیفی متغیر رضایت از زندگی در پیشیافتهـ  6 جدول

 کنترل آزمایش ها گروه

 متغیر

 آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش

 میانگین
انحراف 

 استاندارد
 میانگین

انحراف 

 استاندارد
 میانگین

انحراف 

 استاندارد
 میانگین

انحراف 

 استاندارد

 26/0 35/15 07/3 16 01/2 01/16 50/2 40/10 رضایت از زندگی
 

: آزمايش و کنترلمقايسۀ رضايت از زندگی گروه 

انحراف استاندارد متغیر  و مقادیر میانگین 1جدول 

آزمون به تفکیک گروه  و پسآزمون  پژوهش را در پیش

دهد. پس از بررسی و کنترل نشان می آزمایش

 منظور اجرای آزمون آنکووا های توصیفی به یافته

های این فرض طرفه(، ابتدا پیش )تحلیل کوواریانس یک

ارزیابی  منظور بررسی قرار گرفت. بهآزمون مورد 

مفروضه یکسانی واریانس خطا از آزمون لون استفاده 

شد. نتایج نشان داد که در مفروضه یکسانی واریانس 

به  (، اما باتوجهp<45/4باشد ) خطا برقرار نمی

)حجم یک گروه بیش از سه  هابودن حجم گروه یکسان

ضه برابر حجم دیگری نیست( تخطی از این مفرو

کند. بنابراین،  آسیب جدی را به نتایج آزمون وارد نمی

 ،>45/4Pنظر کرد ) توان از نتایج این آزمون صرفمی

167/5F=) . برای بررسی مفروضۀ همگنی شیب

آزمون را مورد بررسی  رگرسیون اثر تعامل گروه و پیش

قرار دادیم. نتایج نشان داد این مفروضه نیز برقرار است 

(45/4P>  410/4وF=.)  

 ها در متغیر رضایت از زندگینتایج آزمون آنکووا برای بررسی تفاوت گروه ـ 6جدول 

 مجذور اتا داری سطح معنی F میانگین مجذورات درجات آزادی مجموع مجذورات متغیر وابسته منابع

 040/4 4445/4 40/27 10/144 1 10/144 رضایت از زندگی گروه
 

نتایج آزمون آنکوا را برای بررسی تفاوت  2جدول 

دهد. پس  ها در متغیر رضایت از زندگی نشان می گروه

منظور مقایسه گروه آزمایش و  ها، به از بررسی مفروضه

کنترل در متغیر رضایت از زندگی از آزمون تحلیل 

استفاده شد. نتایج نشان طرفه )آنکووا(  کواریانس یک

بین گروه  P، 402/27= (25/5)F≤4445/4داد که 

آزمایش و کنترل در متغیر رضایت از زندگی، تفاوت 

داری وجود دارد و میزان رضایت از زندگی گروه  معنی

آزمایش افزایش یافته است که حاکی از اثربخشی 

آگاهی بر رضایت از  بر ذهن کاهش استرس مبتنی

 زندگی است.

 تفکیک گروه آزمایش و کنترل آزمون به آزمون و پس های توصیفی متغیرهای عواطف در پیش یافته ـ 9جدول 

 کنترل آزمایش گروه ها

 متغیرها

 آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش

 میانگین
انحراف 

 استاندارد
 میانگین

انحراف 

 استاندارد
 میانگین

انحراف 

 استاندارد
 میانگین

انحراف 

 استاندارد

 25/8 85/33 03/7 15/33 47/6 52/36 21/6 13/32 عواطف مثبت 

 74/0 25/28 73/0 15/27 74/0 25/28 05/5 73/26 عواطف منفی

و خطای  مقادیر میانگین، انحراف استاندارد 3جدول 

عواطف )مثبت و منفی( را در های  استاندارد متغیر

پس از بررسی . دهد آزمون نشان می آزمون و پس پیش

منظور اجرای آزمون مانکوا، ابتدا  های توصیفی به یافته
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های این آزمون مورد بررسی قرار گرفت.  فرض پیش

 زمونآمنظور بررسی یکسانی ماتریس کواریانس از  به

M ( 4/440باکس استفاده شد. نتایج نشان داد<  P ،

0/371( =3،036064 )F ،13/800=M  )باکس

باشد. لذا شاخص  ضه یکسانی کواریانس برقرار نمیومفر

(. 4/066پیلاپی مبنای گزارش قرار گرفت )پیلاپی= 

ضه یکسانی واریانس خطا از ومنظور ارزیابی مفر به

ضه وآزمون لون استفاده شد. نتایج نشان داد که مفر

 (. P>4/45) ستیکسانی واریانس خطا برقرار ا

 متغیرهای عواطف مثبت و منفی  یـ نتایج آزمون لون برای بررسی یکسانی واریانس خطا 4جدول 

 داری سطح معنی درجه آزادی مخرج درجه آزادی صورت Fمقدار  ها مؤلفه

 عواطف منفی

 عواطف مثبت

76/4 

64/3 

1 

1 

01 

01 

30/4 

46/4 
 

برای بررسی مفروضۀ همگنی شیب رگرسیون اثر 

(. 0آزمون را بررسی کردیم )جدول  تعامل گروه و پیش

شود، این مفروضه نیز برقرار  طورکه مشاهده می همان

 .(<P 45/4است )

 منظور بررسی همگنی شیب رگرسیون ز زندگی بهنتایج تعامل گروه و همپراش رضایت ا ـ 5جدول 

 مقدار اتا داری معنی     تعامل        F درجه آزادی منابع

 گروه* همپراش عواطف منفی

 گروه* همپراش عواطف مثبت

1 

1 

70/3 

64/4 

46/4 

00/4 

40/4 

42/4 
 

منظور مقایسه گروه  ها، به پس از بررسی مفروضه

بررسی از آزمون  آزمایش و کنترل در متغیرهای مورد

تحلیل کوواریانس چندمتغیره )مانکووا( استفاده شد. 

 در کنترل و گروه آزمایش بین پیلایی، داد نشان نتایج

 دارد  وجود داری معنی تفاوت وابسته متغیرهای

371/0 = (3036064 )F، 800/13  =M  .باکس

منظور تعیین اینکه در کدامیک از متغیرهای عواطف  به

داری  ها تفاوت معنی مثبت و عواطف منفی بین گروه

متغیره  وجود دارد، از آزمون تحلیل کوواریانس تک

دهد  (. نتایج نشان می6)آنکووا( استفاده شد )جدول 

که در هر دو متغیر بین گروه آزمایش و کنترل، تفاوت 

جود دارد و میزان عواطف منفی در گروه داری و معنی

آزمایش کاهش و عواطف مثبت افزایش یافته است که 

بر  حاکی از اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی

 آگاهی بر عواطف است. ذهن

 منفیها در عواطف مثبت و عواطف نتایج آزمون آنکووا برای بررسی تفاوت گروهـ  2 جدول

 مجذور اتا داری سطح معنی F میانگین مجذورات درجات آزادی مجموع مجذورات متغیر وابسته منابع

 گروه
 عواطف منفی

 عواطف مثبت

73/022 

36/127 

1 

1 

73/022 

36/127 

02/31 

20/6 

441/4 

42/4 

05/4 

10/4 
 

 گیري بحث و نتیجه

در پژوهش حاضر، اثربخشی آموزش کاهش استرس 

آگاهی بر عواطف و رضایت از زندگی  بر ذهن مبتنی

مورد بررسی قرار گرفت.  ک سازمان نظامییکارکنان 

ها نشان داد که بین  در راستای این هدف، یافته

طور  کنترل به عواطف مثبت در گروه آزمایش و

داری، رابطه مثبت وجود دارد. این یافته از جهتی  معنی

(، میری و 1302منصور و همکاران ) با یافته سپاه

(، براون و 2448(، اوانس و همکاران )1300همکاران )

(، هماهنگ 2414( و فلاگل و همکاران )2443رایان )

بر کاهش استرس،  آگاهی مبتنی است. آموزش ذهن

های افسردگی، تغییرات مثبت در موجب کاهش نشانه
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پریشانی  شادکامی و بهزیستی روانی و کاهش

های بالا شود که این نتایج با یافتهشناختی می روان

 .همخوانی دارد

آگاهی  ذهن توان گفت کهدر تبیین این یافته می

عنوان نوعی ظرفیت و یا توانایی ذاتی بشر درنظر  به

توان آن را ازطریق طیفی از  شود گرچه میگرفته می

آگاهی( و مداخلات  ها مثل )مدیتیشن ذهنتمرین

)کابات زین،  بر کاهش استرس، آگاهی مبتنی )مثل ذهن

آگاهی را  ذهن( 2443) نظر بائر بهافزایش داد.  (1004

یا یک شیوه  "بودن"عنوان یک شیوه  توان بهمی

کردن  توصیف کرد که مستلزم درک "فهمیدن"

روشی است برای  ،آگاهی احساسات شخصی است. ذهن

دردهای جسمانی را تواند ارتباط بهتر با زندگی، که می

دار کند.  یو معن یدهزندگی را غنی بخش تسکین دهد و

شدن با تجربه  آگاهی این کار را با هماهنگ ذهن

لحظه و ارائه بینش مستقیم در مورد نقش ذهن  به لحظه

دهد )سیگل، مورد انجام می های بیدر ایجاد دلشوره

باعث افزایش احساس  ،آگاهیآموزش ذهن(. 2414

دیدن و پذیرش هیجانات و  واضح شده و به بدون قضاوت

)براون و رایان،  کندهای فیزیکی کمک میپدیده

از وجود عواطف  افراد ،شودبنابراین باعث می(. 2443

نقش مهمی  ،مثبت و منفی خویش آگاه شوند و این امر

 کنددر بهبود و تعدیل حالات عاطفی آنان ایفا می

 (. 1301یمانی، آریان پور، ابوالقاسمی و احدی، )نر

های این مطالعه نشان داد بین عواطف منفی در یافته

داری، رابطه مثبت طور معنی کنترل به گروه آزمایش و

تر و عواطف  عواطف منفی کم که وجود دارد. افرادی

 مثبت بیشتری را در زندگی روزمره خود تجربه

ها مقاومت بیشتری ختیس درمقابل احتمالاً کنند، می

(. این 2445ن، او همکار دهند )زورتا از خود نشان می

پور  (، گل1081شییر ) و یافته از جهتی با یافته کارور

(، کوشکی و همکاران 1301چمرکوهی و محمدامینی )

آگاهی، نقش مهمی در  (، که ادعا دارند، ذهن1301)

دارد، های ناراحتی های بدنی یا نشانه کاهش بیماری

آمده  دست های بههماهنگ است. در تبیین یافته

افزایش توجه و آگاهی نسبت به که  توان گفت می

های مثبت افکار، هیجانات و تمایلات عملی از جنبه

شدن رفتارهای  و باعث هماهنگ آگاهی است ذهن

شناختی و موجب بهبود های روانسازگارانه و حالت

انفرادی و اجتماعی های قابلیت فردی درجهت فعالیت

. این افراد شودها می و علاقه به این فعالیت

 وسیعی از طیف با مؤثر مقابله در زیاد احتمال به

با  توانند می بیشتر و هستند موفق زندگی های موقعیت

 در افراد این کنند. مقابله زندگی مشکلات و استرس

 دارند، اعتماد خود های توانایی به با مشکلات مقابله

 بیشتری تمایل و دارند زندگی نسبت به مثبتی نگرش

 های در موقعیت و مشکلات دارند با رویارویی برای

 حل برای نموده و تنهایی احساس تر کم ساز مسئله

 خود بیشترین اجتماعی و فردی منابع از موجود مشکل

بر  مبتنی آگاهی آموزش ذهن ،بنابراین .برند می را سود

 این سازمان نظامیکاهش استرس در کارکنان 

 تواند بر ارتقای سلامت آنان مؤثر باشد. می

های این مطالعه نشان داد که میزان همچنین یافته

طور  کنترل به رضایت از زندگی در گروه آزمایش و

 داری متفاوت است و این تفاوت به نفع گروهمعنی

ری و آزمایشی است. این یافته ازجهتی با یافته می

پور رودسری و همکاران  (، بخشی1300همکاران )

 و (، استوبر1381(، کرمی نوری و همکاران )1380)

( هماهنگ 2445(، زولینگ و همکاران )2440استوبر )

اند که بین هاست. این افراد در مطالعات خود نشان داد

سلامت جسمانی و روانی با احساس بهزیستی و 

داری  ه مثبت و معنیمندی از زندگی، رابط رضایت

استیجنن و  ـ در راستای پژوهش کویتوجود دارد. 

بر کاهش  آگاهی مبتنی (، آموزش ذهن2448) همکاران
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تواند بر کیفیت و رضایت از زندگی مؤثر  استرس می

که آنها  شودآگاهی و آموزش آن باعث می ذهنباشد. 

آگاهی خود را نسبت به خویشتن، هیجانات و محیط 

های ها به احساسآگاهی برده و افزایش این اطراف بالا

های افسردگی در شادی و شادکامی و کاهش نشانه

های قبلی نشان شود. زیرا در پژوهشآنان منجر می

آگاهی ازطریق ترکیب سرزندگی و  داده شد که ذهن

 ،تواند در شادکامی و بهزیستیدیدن تجربیات می واضح

 (.2443 رایان، )براون و تغییرات مثبت ایجاد نماید

توان  آمده می دست های به طور در تبیین یافته همین

 وجهی عنوان به زندگی از رضایت اینکه به گفت، باتوجه

 است، است، قادر گرفته شده درنظر ذهنی بهزیستی از

 و شادی درونی، آرامش مثبت، شناختیروان تجارب

دهد  افزایش یا کرده و ایجاد مندی را هدف امیدواری و

است که  روشن (. درنتیجه2443فیشر،  و )گومز

 در امر، این دهد. افزایش را زندگی از تواند رضایت می

و نیازهای خاص  عاطفی خلأ دارای که افراد همۀ

همچنین  باشد. اهمیت حائز بسیار تواندمی هستند،

آگاهی بر  بر اثر مثبت ذهن مبنی تواند این یافته می

 ـ کویت) زندگی باشد بردن از کیفیت زندگی و لذت

 (.2448، و همکاران ناستیجن

 ها محدوديت

 ازجمله است، هایی محدودیت دارای هرپژوهشی معمولاً

 :باشد شرح می بدین حاضر پژوهش در ها محدودیت این

ای با حجم کم  و دردسترس استفاده شده  . از نمونه1

 است، لذا درخصوص تعمیم آن باید احتیاط کرد.

آوری نشده است، لذا  پیگیری، جمعهای  . داده2

مدت  مدت و بلند توان درخصوص اثرات کوتاه نمی

 مداخله و قضاوت کرد. 

. محدودیت دیگر آن است که این مطالعه تنها روی 3

شهرستان شاهرود ک سازمان نظامی در یکارکنان 

انجام شده است، بنابراین درخصوص تعمیم نتایج آن 

 باید احتیاط کرد.

ت و بررسی تغییرات آوری اطلاعا . برای جمع0 

های خود افراد استفاده شد.  ها، تنها از گزارش آزمودنی

های مختلف،  کارگیری روش شد با به که می درحالی

ها  تری را در مورد تغییرات آزمودنی اطلاعات کامل

 دست آورد.  به

های  . ملاکی برای میزان یادگیری افراد از آموزش5

 شده در دست نیست. ارائه

ک سازمان ی کارکنان حاضر پژوهش ماریآ جامعه .6

 در جاری هایمأموریت وجود به باتوجه بودند،نظامی 

 و افراد کردن هماهنگ کارکنان، روزانه کاری برنامه

 پژوهش موانع ازجمله جلسات در آنها موقع به حضور

 .است بوده

 پیشنهادها

 در شاغل مشاوران برای آگاهی ذهن آموزش . کارگاه1

 شیوه با تا شود برگزار ین سازمان نظامیا پادگان

 نیز دیگر کارکنان برای را آن و شده آشنا آن، آموزشی

 .گیرند کار به

 حجم با هاینمونه از شود می پیشنهاد . همچنین2

 مقادیر به مداخله اثر اندازه تا شود استفاده بیشتر

 .شود برآورد نزدیکتر، واقعی

 نیز پیگیری آتی های پژوهش در شود می پیشنهاد . 3

 .آید عمل به

مدت و  مدت، میان . شواهدی در مورد اثر کوتاه0

آوری شود تا بتوان  بلندمدت مداخله آموزشی جمع

عمل  ها به هایی درخصوص پایداری آموختهاستنباط

 آورد.

 نوشت پی

1- Langer 

2- Well-being 

3- Epicure 
4- Pleasure principle 
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