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Introduction: Given that soldiers in military environments face unexpected and sudden events such as 
siege, rumors and fear, harsh training, maintaining military readiness, and psychological warfare, their 
physical and psychological health is at risk. The aim of this study was to investigate the effectiveness of 
Acceptance and Commitment Training on Psychosomatic Symptoms and Perceived Stress of Soldiers Who 
Deserted from Service. 
Methods: The present study is applied in terms of its purpose and is a semi-experimental pre-test, post-test with 
a control group. The statistical population was deserters from the Tehran army barracks in 2023. Sampling was 
done by convenience method. Two groups of 15 people were formed randomly and by drawing lots. The research 
tools were the standard psychosomatic symptoms questionnaire and the Cohen Perceived Stress Scale. Both 
groups  completed them in the pre-test, post-test and follow-up stages. Then, acceptance and commitment-based 
training was implemented for the experimental group in 8 60-minute sessions twice a week, and the control group 
did not receive any training during this period. The results were analyzed by SPSS version 27 software at a sta-
tistical level of 0.05. 
Results: The results showed that acceptance and commitment training was effective on psychosomatic 
symptoms and perceived stress at a significant level of P= 0.013. Based on the value of the eta coefficient, 
this effectiveness was 51 percent on the psychosomatic symptoms variable and 44 percent on perceived 
stress.
Conclusion: Therefore, the use of acceptance and commitment training approaches to reduce psychological 
problems of soldiers is recommended by counselors and therapists. 
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چکیده
مقدمــه: ســربازان در محیط هــای نظــامی بــا حــوادث غیــر قابــل انتظــار و ناگهــانی مثــل محاصــره، شــایعه و تــرس، آموزش هــای 
ــن  ــدف ای ــد. ه ــه خطــر می افت ــان ب ــت جســمانی و روانشــناختی آن ــد، سلام ــگ روانی مواجهن ــادگی نظــامی، جن ــظ آم ســخت، حف
پژوهــش بــررسی اثــر بخــشی آمــوزش مبتــنی بــر پذیــرش و تعهــد بــر علائــم روان تــنی و اســترس ادراک شــده ســربازان درحــال 

تــرک خدمــت بــود.
روش کار: مطالعــه حاضــر  از لحــاظ هــدف کاربــردی و از نــوع نیمــه تجــربی پیــش آزمــون، پــس آزمــون بــا گــروه کنتــرل اســت. 
ــه روش در  ــری ب ــد. نمونه‌گی ــال 1402 بودن ــران در س ــش ته ــای ارت ــادگان ه ــت پ ــرک خدم ــال ت ــربازان درح ــاری س ــه آم جامع
ــنامه  ــش پرسش ــزار پژوه ــد. اب ــکیل ش ــشی تش ــا روش قرعه ک ــادفی و ب ــورت تص ــره به ص ــروه 15 نف ــد. دو گ ــام ش ــترس انج دس
اســتاندارد علائــم روان تــنی )truocaL et al (2013  و مقیــاس اســترس ادراك شــده )nehoC et al (2013  بــود کــه هــر دو 
ــد  طی 8  ــرش و تعه ــر پذی ــنی ب ــوزش مبت ــد. آم ــل کردن ــا را تکمی ــری آن ه ــون و پیگی ــون، پس‌آزم ــه پیش‌آزم ــروه در مرحل گ
جلســه 60 دقیقــه‌ای و هفتــه‌ای دو بــار بــرای گــروه آزمایــش اجــرا شــد و در ایــن مــدت گــروه کنتــرل هیــچ آمــوزشی را دریافــت 
نکردنــد. نتایــج بــا کمــک آزمــون تحلیــل واریانــس بــا اندازه‌گیــری مکــرر توســط نــرم افــزار SPSS نســخه 27 در ســطح آمــاری 

0/05 تحلیــل شــدند.
ــده در ســطح  ــترس ادراک ش ــنی و اس ــم روان ت ــر روی علائ ــد ب ــرش و تعه ــر پذی ــنی ب ــوزش مبت ــان داد آم ــج نش ــا: نتای یافته ه
معنــاداری P = 0/013 اثربخــشی داشــته اســت. براســاس مقــدار ضریــب اتــا ایــن اثربخــشی بــر متغیــر علائــم روان تــنی 51 درصــد 

و بــر اســترس ادراک شــده 44 درصــد بــود.
ــرش و تعهــد جهــت کاهــش مشــکلات روان شــناختی ســربازان  ــر پذی ــنی ب ــری: اســتفاده از رویکردهــای آمــوزش مبت نتیجه گی

توســط مشــاوران و درمانگــران توصیــه می گــردد.
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مقدمه
ســرباز در معنــا، کــسی اســت کــه از جانــش در پی آرمــانی گذشــته 
و از باختــن ســرش ابــایی نداشــته باشــد؛ ولی معنــای کاربــردیِِ این 
ــری  ــه پیشــه نظامی  گ ــرده می شــود ک ــه کار ب ــرای کــسی ب واژه ب
داشــته باشــد و در ارتــش خدمــت کنــد ]1،2[. ســربازی کــه 
ــت  ــن اس ــرد، ممک ــرار گی ــفی ق ــارهای روانی و عاط ــت فش تح
بــه دلایــل مختلــفی از جملــه اســترس، فشــارهای اجتمــاعی، یــا 
ــده  ــدرن، پدی ــد. در دوران م ــرار کن ــت ف ــکلات روانی از خدم مش
ســربازان درحــال تــرک خدمــت بــه یــکی از چالش هــای اســاسی 
ــن  ــت. یافت ــده اس ــل ش ــاعی تبدی ــامی و اجتم ــای نظ در نظام ه
ــنی  ــم روان ت ــش علائ ــت و کاه ــرای مدیری ــر ب ــای مؤث درمان ه
ــژه ای دارد ]1[. ــت وی ــن ســربازان اهمی و اســترس ادراک شــده ای

و  نظــامی  در محیط هــای  این کــه ســربازان  بــه  توجــه  بــا 
ــانی  ــار و ناگه ــل انتظ ــر قاب ــوادث غی ــا ح ــرد ب ــای نب ــه ه صحن
ــظ  ــوزش هــای ســخت، حف ــرس، آم ــل محاصــره، شــایعه و ت مث
ــت جســمانی  ــد، سلام ــگ روانی و... مواجه ان ــادگی نظــامی، جن آم
ــه دلیــل اســترس های  ــه خطــر می افتــد. ب ــان ب و روانشــناختی آن
مختلــفی کــه ســربازان در محــل خدمــت تجربــه می کننــد، دچــار 
علائــم روان تــنی می شــوند. مشــکلات روان تــنی بــه حالت هــایی 
اطلاق می شــود کــه در آن مشــکلات روانی منجــر بــه بــروز علائم 
جســمی می شــوند. علائــم روان تــنی تحــت تأثیــر ذهــن قــرار دارد 
یــا در شــدیدترین حالــت، توســط ذهــن ایجــاد می شــود کــه در آن 
اســترس های روانشــناختی بــدن را تــا نقطــه پریشــانی بــه واکنــش 
ــوابی و  ــم خ ــوع، ک ــردرد، ته ــامل؛ س ــم ش ــن علائ وا می دارد . ای
ــار، درک  ــر نحــوه رفت ــراتی در عــادات غــذایی هســتند کــه ب تغیی
و واکنــش فــرد بــه دنیــای اطــراف تأثیــر می‌گــذارد و افــرادی کــه 
ــواد مخــدر و  ــه ســمت مصــرف م ــد بیشــتر ب ــم را دارن ــن علائ ای

ــده می شــوند ]2[. ــرای خودکــشی کشی ــدام ب اق
ســربازان فــراری از خدمــت معمــولًاً بــا چالش هــای روانی و 
اجتمــاعی متعــددی مواجــه هســتند کــه می‌توانــد منجــر بــه بــروز 
مشــکلات روان تــنی )Psychosomatic problems( و اســترس 
ميتوانــد  اســترس  شــود.   )Perceived stress( ادراک شــده 
ــاي  ــاري ه ــل بيم ــي از قبي ــي متفاوت ــاي منف ــه پيامده ــر ب منج
جســمي، اخــتلالات روانــي )Soldiers( يا احســاس فرســودگي در 
اشــخاص شــود ]3[. از ســوي ديگــر، ديدگاه هــاي جديــد در مــورد 
اســترس بــه جــاي تمركــز بــر ماهيــت اســترس، بــه نقــش منابــع 
روانشــناختي فــرد در رويارويــي بــا عوامــل فشــارزا تايكــد دارد ]4[. 
نتایــج پژوهــش نشــان داد کــه ســربازان بــه دلیــل تجربــه محیــط 

اســترس زا نســبت بــه غیــر نظامیــان بیشــتر دچــار علائــم روان تنی 
می شــوند. حضــور ســربازان در محــل خدمــت و در مناطــق نظــامی 
بــر روی سلامــت روان آنــان اثرگــذار اســت و موجــب بــروز علائــم 
اضطــرابی و روان تــنی می شــود و اســترس ادراک شــده می توانــد به 

بــروز اخــتلالات جســمانی و روانی منجــر شــود ]5[.
 Acceptance and( آمــوزش مبتــنی بــر پذیــرش و تعهــد
نویــن  رویکردهــای  از  یــکی   ،)Commitment Therapy
ــرد، در  ــن رویک ــت. ای ــناختی اس ــکلات روان ش ــان مش در درم
ــون،  ــا لحظــه اکن ــاط ب ــد )ارتب ــب 6 فراین ــد در قال عمــل می توان
ناهمجــوشی، پذیــرش ، خــود بــه عنــوان زمينــه، ارزش هــا و عمل 
ــرار  ــورد توجــه ق ــد م ــط ان ــا هــم مرتب ــه( کــه از درون ب متعهدان
ــه هــای  ــاری از زمین ــد هــای اســاسی در بسی ــن فراین ــرد. ای بگی
مهــم بــه هــم مرتبــط انــد و هیــچ یــک از آن هــا نبایــد کاملا جــدا 
در نظــر گرفتــه شــود کــه ایــن امــر موجــب انعطاف پذیــری روانی 
ــا  ــا ب ــد ت ــازه می ده ــراد اج ــه اف ــری روانی ب می شــود انعطاف پذی
تغییــرات محیــط ســازگار شــوند و بــه روش‌هــای جدیــد، خلاقانــه 
و ســالم واکنــش نشــان دهنــد کــه بــا اهــداف و ارزش هــای فــرد 
همســو باشــد. آمــوزش مبتــنی بــر پذیــرش و تعهــد شــکل جدیــد 
ــه ای  ــوب رابط ــه چارچ ــر نظری ــنی ب ــانی اســت و مبت ــار درم رفت
ــرد  ــک رویک ــد ی ــرش و تعه ــر پذی ــنی ب ــوزش مبت ــت. آم اس
درمــانی اســت کــه بــر پذیــرش احساســات و تفکــرات بــه جــای 
ــدگی را  ــه زن ــه ک ــه آن‌چ ــد ب ــن  تعه ــا و هم چنی ــا آن ه ــه ب مقابل
ــا  پــر بــار می ســازد؛ تأکیــد دارد. ]6[. ایــن رویکــرد در مقایســه ب
رفتــار درمــانی شــناختی تاکیــد بیشــتری بــر پذیــرش و تمایــل بــه 

ــای درونی دارد ]7[. ــه رویداده تجرب
ــر  ــنی ب ــانی مبت ــوزش درم ــه  آم ــان داد ک ــات نش ــج  مطالع نتای
ــود ]8، 9[. در  ــر ب ــنی موث ــکلات روان ت ــر مش ــد ب ــرش و تعه پذی
دو پژوهــش محققــان دریافتنــد کــه آمــوزش مبتــنی بــر پذیــرش و 
تعهــد منجــر بــه افزایــش ســبک زنــدگی مثبــت می شــود ]10،11[.

بــر اســــاس بررسی هــــای انجــــام شــــده در پژوهــش هـــای 
قبــلی و بــا توجــه بــه وجــود مشــکلات فــراوان در سربازان

در جهـــان و ایـــران و اذعـــان مطالعـــات مختلـــف بـــــه وجود 
علائــم روان تنی و افزایش اســترس ادراک شــده؛ بـــــه نظـــــر 
ــد در ســربازان،  ــرش و تعه ــر پذی ــنی ب ــوزش مبت ــد آم می‌رســ
ادراک شــده  اســترس  و  تــنی  روان  علائــم  کاهــش  در  
ــه طی  ــایی کـــ ــت و از آن ج ــده اســـ ــک کنن ــان کمــ آنــ
جســــتجوهای انجام شده، مطالعـــه‌ای در ایـــن زمینــه یافــت 
نشــــد، بنابرایــن، پژوهــش حاضــر بــا هــدف تعییــن اثربخــشی 
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ــنی و  ــم روان ت ــر علائ ــد ب ــرش و تعه ــر پذی ــنی ب ــوزش مبت آم
ــد.  ــام ش ــربازان انج ــده س ــترس ادراک ش اس

روش کار
روش پژوهــش حاضــر از لحــاظ هــدف کاربــردی بــود کــه 
ــروه  ــا گ ــون ب ــس آزم ــون، پ ــش آزم ــه تجــربی پی به صــورت نیم
کنتــرل انجــام شــد. جامعــه آمــاری ایــن پژوهــش ســربازان درحال 
تــرک خدمــت مراجعــه کننــده بــه مراکــز مشــاوره ارتــش تهــران 
در ســال 1404 بودنــد. نمونه گیــری بــه روش نمونه گیــری در 
دســترس انجــام شــد. تعــداد نمونــه 30 نفــر در نظــر گرفتــه شــد. 
ــشی  ــه ک ــا روش قرع ــره به صــورت تصــادفی و ب ــروه 15 نف دو گ
تشــکیل شــد. تعــداد نمونــه بــر طبــق فرمــول زیــر و بــا در نظــر 
ــد.  ــبه ش ــن β=0/20 ،α=0/05، 0/45=2 و1/12=  محاس گرفت

ــد.  ــر به دســت آم ــروه 15 نف ــر گ ــرای ه ــه  ب حجــم نمون

ــودن، ســابقه  ــراری ب ــه پژوهــش شــامل ســربازان ف ــار ورود ب معی
خدمــت در پادگان هــای ارتــش تهــران، نداشــــتن ســــابقه 
ــروج از  ــای خ ــود. معیاره ــبی ب ــت کت ــتلالات روانی و رضای اخــ
ــش از  ــت بی ــنامه ها و غیب ــل پرسش ــدم تکمی ــامل ع ــش ش پژوه
دو جلسه بود. پــــس از ارائــــه توضیحــــات لازم در زمینـــه روش 
و اهـــداف پژوهـــش بـــرای سربازان، رعایـت اصـــل رازداری، آگاه 
ســـــازی شـــرکت کننـــــدگان از رونــــد کار و اخــــذ رضایــت 
نامـــــه آگاهانـــــه از آن هـــــا و محرمانـــــه نگــه داشـــــتن 
ــد  ــن پژوهــش دارای ک ــا ای ــد. ضمن ــت آمـ ــه دســـ ــات ب اطلاع
علــوم  دانشــگاه  از   IR.LUMS.REC.1400.080 اخلاق 

ــد. ــتان می باش ــکی لرس پزش
ــد،  ــرش و تعه ــر پذی ــنی ب ــوزش مبت ــه آم ــام مداخل ــل از انج قب
تــنی  روان  علائــم  و  شــده  ادراك  اســترس  پرسشــنامه های 
ــر  ــنی ب ــوزش مبت ــپس آم ــد. س ــرا ش ــون اج ــوان پیش آزم به عن
ــار  ــه ای دو ب ــه ای و هفت ــه 60 دقیق ــد طی 8 جلس ــرش و تعه پذی
ــناس  ــط روانش ــروه توس ــرای گ ــنبه( ب ــنبه و سه ش ــر یکش )عص
ــروه  ــرای گ ــش ب ــه ارت ــته ب ــد وابس ــاوره امی ــز مش ــنی مرک بالی
آزمایــش اجــرا شــد و در ایــن مــدت گــروه کنتــرل هیــچ آمــوزشی 
ــه  ــه ب ــا توج ــات ب ــان جلس ــس از پای ــا پ ــد ام ــت نکردن را دریاف
اثربخــش بــودن دوره آمــوزش مبتــنی بــر پذیــرش و تعهــد بــرای 
ــان  ــد. در پای ــرا ش ــش اج ــروه آزمای ــز مشــابه گ ــرل نی ــروه کنت گ
ــنی  ــم روان ت ــده و علائ ــترس ادراك ش ــنامه های اس ــز پرسش نی

ــد. ــرا ش ــروه اج ــر دو گ ــون در ه ــوان پس  آزم به عن
ــرم اطلاعــات جمعیــت شــناختی: شــامل  پرسشــنامه اطلاعــات ف

ــود. ســن، تحــصیلات ومــدت زمــان خدمــت ب
 Perceived Stress(( ــن ــده كوه ــترس ادراك ش ــنامه اس پرسش
)Cohen(و  كوهــن  توســط  آزمــون  ايــن   :)Questionnaire
همــكاران بــه منظــور ســنجش اســترس ادراك شــده طراحــي شــده 
اســت ]12[. ايــن آزمــون داراي 14 عبــارت اســت و بــر اســاس يــك 
مقيــاس درجه بنــدي لكيرتــي از 0 = هرگــز، 1= کــم، 2= متوســط، 
ــوع  ــود و مجم ــذاري ميش ــره گ ــاد نم ــلی زی ــاد و 4 = خی 3= زی
ــزان اســترس ادراك شــده را در  ــون مي ــن آزم نمــرات حاصــل از اي
ــن 0 و  ــاز ممک ــل امتی ــد. حداق ــان ميده ــته نش ــاه گذش ــک م ی
ــترس  ــزان اس ــا 18: می ــن 0 ت ــره بی ــود.  نم ــد ب ــر 56 خواه حداکث
ادراک شــده در حــد پاییــنی می باشــد. نمــره بیــن 18 تــا 36: میــزان 
اســترس ادراک شــده در حــد متوســطی می باشــد. نمــره بالاتــر از 36:  
ــانی و  ــد. الث ــالایی می باش ــد ب ــده در ح ــترس ادراک ش ــزان اس می
ــاخ  ــا كرونب ــه روش آلف ــون را ب ــن آزم ــي اي ــفی همســاني درون لطی
0/74 محاســبه كرده انــد ]13[. در ايــران اصغــري و همــكاران 
ــر روي  ــه روش آلفــا كرونبــاخ ب همســاني درونــي ايــن آزمــون را ب
300 نفــر از دانشــجويان 0/84 محاســبه كرده انــد همچنيــن روايــي 
ايــن پرسشــنامه بــه روش هــاي تحليــل عاملــي، ســازه و محتوايــي 
مــورد تاييــد قــرار گرفته اســت ]14[.   در پژوهـــش حاضـــر میـــزان 
ضریـب پایــایی بــا روش آلفــای کرونبــاخ 0/72 به دســت آمــد.

 Psychosomatic( پرسشــنامه اســتاندارد علائــم روان تــنی
 et ــط ــنامه توس ــن پرسش Symptoms Questionnaire(: ای
al  Lacourt  در ســال 2013 ســاخته شــده اســت ]15[. هــدف 
از ســاخت ایــن پرسشــنامه ارزیــابی علائــم روان تــنی می باشــد. 
ایــن پرسشــنامه دارای 39 ســؤال بــر اســاس طیــف لیکــرت پنــج 
درجــه ای از کاملأ موافقــم نمــره 1 و کاملأ مخالفــم نمره 5 اســت. 
دامنــه امتیــاز ایــن پرسشــنامه بیــن 39 تــا 195 خواهــد بــود. هــر 
چــه امتیــاز حاصــل شــده از ایــن پرسشــنامه بیشــتر باشــد، نشــان 
دهنــده میــزان بیشــتر ســنجش علائــم روان تــنی خواهــد بــود و 
بالعکــس. در ایــران ایــن پرسشــنامه توســط حیــدری و همــکاران 
در ســال )2021( در بیــن کارکنــان ارزیــابی شــده و بــه صــورت 
ــا ســؤالاتی ماننــد )گیــجی و منــگی و  تــک مولفــه ای اســت و ب
داشــتن احساســات غیــر واقــعی( بــه ســنجش علائــم روان تــنی 
پرداخته اســت ]16[. در ایــن پژوهــش روایی محتــوایی و صــوری 
و ملاکی ایــن پرسشــنامه مناســب ارزیــابی شــده اســت. ضريــب 
آلفــاي كرونبــاخ محاســبه شــده در پژوهــش حیــدری و همــکاران  
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بــراي ایــن پرسشــنامه 0/77 بــرآورد شــد. در پژوهـــش حاضـــر 
میـــزان ضریـــب پایــایی بــــا روش آلفــــای کرونبــاخ 0/81 به 

دســت آمــد.    

ــر  ــنی ب ــوزش مبت ــات آم ــوای جلس ــه محت ــدول 3، خلاص در ج
پذیــرش و تعهــد  بــر اســاس الگــوی al Hayes et  ارائــه شــده 

ــت ]17[.                           اس

  al Hayes et جدول 1. ساختار و محتوای جلسات آموزش مبتنی بر پذیرش و تعهد  بر اساس الگوی

محتواجلسات

اول
اجــرای پیــش آزمــون، آشــنايى اعضــاى گــروه بــا كيديگــر و برقــرارى رابطــه درمانــى، معرفــى درمــان مبتنــى بــر پذيــرش و تعهــد ، اهــداف و 

محورـهـاى اصـلـى آن، تبـييـن قوانـيـن حاـكـم ـبـر جلـسـات درـمـان

دوم
مــرورى بــر جلســه قبــل و دريافــت بازخــورد از شــركت كننــدگان، بحــث دربــاره تجربيــات و ارزيابــى آن هــا، ميــزان تمايــل فــرد بــراى تغييــر، 

بررســى انتظــارات مراجعــان از آمــوزش درمــان مبتنــى بــر پذيــرش و تعهــد.

سوم

ــه  ــردن ب ــى ب ــرى و پ ــرل گ ــد كنت ــاى ناكارآم ــدگان، تشــخيص راهبرده ــت بازخــورد از شــركت كنن ــل درياف ــر تجــارب جلســه قب ــرورى ب م
بيهودگــى آن هــا، توضيــح دادن مفهــوم پذيــرش و تفــاوت آن بــا مفاهيــم شكســت، يــأس، انــكار، مقاومــت و ... و اينكــه پذيــرش يــك فرآينــد 
هميشــگى اســت نــه مقطعــى. ســپس مشــكلات مــورد بحــث قــرار گرفــت. توضيــح دربــاره اجتنــاب از تجــارب دردنــاك و آگاهــى از پيامدهــاى 
اجتنــاب، كشــف موقعيت هــاى اجتنــاب شــده و تمــاس بــا آن هــا از طريــق پذيــرش، تعريــف مقابلــه و راهبردهــاى مقابلــه اى كارآمــد و ناكارآمــد.

چهارم
ــه خــود  ــر تجــارب جلســه قبــل و دريافــت بازخــورد از شــركت كننــدگان، تكليــف و تعهــد رفتــارى، معرفــى و تفهيــم آميختگــى ب مــرورى ب

ــا. ــتعاره ه ــان و اس ــاز زب ــاى مشكل س ــرد زنجيره ه ــه در عملك ــناختى، مداخل ــلش ش ــاى گس ــرد تكنكيه ــده، كارب ــازى ش ــوم س مفه

پنجم

مــرورى بــر جلســه قبــل، نشــان دادن جدايــى بيــن خــود، تجربيــات درونــى و رفتــار، مشــاهده خــود بــه عنــوان زمينــه تضعيــف خــود مفهومــى و 
بيــان خــود. در ايــن تمرينــات شــركت كننــدگان می آموزنــد بــر فعاليت هــاى خــود نظيــر تنفــس، پيــاده روى و ... تمركــز كننــد و در هــر لحظــه 
ــد.  ــرار گيرن ــدون قضــاوت مــورد مشــاهده ق ــردازش می شــوند، ب ــات، حس هــا و شــناخت ها پ ــى كــه هيجان از احــوال خــود آگاه باشــند و زمان

يعنــى می آموزنــد بــه افــكار و احساســات شــان توجــه كننــد ولــى بــه محتــواى آن نچســبند.

ششم
مــرور جلســه قبلــى و دريافــت بازخــورد از شــركت كننــدگان، شناســايى ارزش هــاى زندگــى بيمــاران و تصريــح و تمركــز بــر ايــن ارزش هــا و 
توجــه بــه قــدرت انتخــاب آن هــا، اســتفاده از تكنكيهــاى ذهــن آگاهــى بــا تايكــد بــر زمــان حــال، جمــع بنــدى بحث هــاى مطــرح شــده در 

جلســه و بررســى تمريــن جلســه بعــد.

هفتم

مــرور جلســه قبلــى و دريافــت بازخــورد از شــركت كننــدگان، بررســى ارزش هــاى هــر يــك از افــراد و تعميــق مفاهيــم قبلــى، تفــاوت بيــن ارزش 
هــا، اهــداف و اشــتباهات معمــول در انتخــاب ارزش هــا توضيــح داده شــد، موانــع درونــى و بيرونــى احتمالــى در دنبــال كــردن ارزش هــا بحــث 
شــد، اعضــا مهــم تريــن ارزش هايشــان و موانــع احتمالــى در پيگيــرى آن هــا را فهرســت نمــوده و بــا ســاير اعضــا در ميــان گذاشــت، اهــداف 
ــن ارزش هايشــان را مشــخص و اهدافــى كــه  ــراى گــروه بحــث شــد. ســپس اعضــا مهــم تري ــا ارزش هــا و ويژگی هــای اهــداف ب مرتبــط ب
مايــل بودنــد در راســتاى هــر يــك از آن ارزش هــا دنبــال كننــد را تعييــن كردنــد و در آخــر رفتارهايــى كــه قصــد داشــتند تــا بــراى تحقــق آن 

اهــداف انجــام دهنــد را مشــخص كردنــد و خطــرات تمركــز بــر نتايــج نيــز مــرور شــد.

هشتم

درك ماهيــت تمايــل و تعهــد: شناســايى طرح هــاى رفتــارى مطابــق بــا ارزش هــا و ايجــاد تعهــد بــراى عمــل بــه آن هــا، دربــاره مفهــوم عــود و 
آمادگــى بــراى مقابلــه بــا آن نكاتــى بيــان شــد، مــرور تكاليــف و جمــع بنــدى جلســات بــه همــراه مراجــع، در ميــان گذاشــتن تجــارب اعضــاى 
ــى و  ــراى شــركت در گــروه قدردان ــود و در نهايــت از شــركت كننــدگان ب ــرآورده نشــده ب ــا كيديگــر و دســتاوردها و انتظاراتــى كــه ب گــروه ب

پــس آزمــون اجــرا شــد.
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ــرم افــزار  در ایــن پژوهــش جهــت تجزیــه و تحلیــل داده هــا از  ن
ــت  ــوع و ماهی ــه ن ــه ب ــا توج ــد. ب ــتفاده ش ــخه 27 اس SPSS نس
ــای  ــا از روش ه ــل داده ه ــه و تحلی ــت تجزی پژوهــش حاضــر جه
آمــار توصیــفی شــامل جــداول توزیــع فــراوانی، میانگیــن، انحــراف 
معیــار و از روش آمــار اســتنباطی شــامل تحلیــل واریانــس بــا اندازه 

گیــری مکــرر در ســطح معنــاداری 0/05 اســتفاده شــد.

یافته ها
ــت  ــرک خدم ــال ت ــربازان درح ــر از س ــش 30  نف ــن پژوه در ای
ــش و 15  ــروه آزمای ــر گ ــران )15 نف ــش ته ــای ارت ــادگان ه پ
ــک  ــات دموگرافی ــتند. اطلاع ــرکت داش ــرل( ش ــروه کنت ــر گ نف

آزمودنی هــا در جــدول 1 اراده شــده اســت.

جدول 2. اطلاعات دموگرافیک آزمودنی های دو گروه آزمایش و کنترل

Pکنترلگروه آزمایش متغیر

22/2521/500/204 سالسن

تعداد )درصد(تعداد )درصد(تحصیلات

8 )53/33(7 )46/67(سیکل و ماقبل

3 )20(4 )26/67(دیپلم

40/167 )26/67(4 )26/67(لیسانس و بالاتر

تعداد )درصد(تعداد )درصد(مدت زمان خدمت

10 )66/67(9 )60(زیر 1 سال

50/315 )33/33(6 )40(بالای 1 سال

میانگیــن  و انحــراف اســتاندارد اســترس ادراك شــده، علائــم 
پیش آزمــون،  مراحــل‌  در  هیجــانی‌  پریشــانی‌  و  روان تــنی‌ 

پس آزمــون و پیگیــری ، بــه  تفکیــک  دو گــروه آزمایــش  و کنتــرل، 
ــت . ــده اس ــه  ش ــدول 2 ارائ در ج

جدول 3. میانگین  و انحراف استاندارد استرس ادراك شده  و علائم روان تنی  در دو گروه آزمایش  و کنترل

گروه ها مؤلفه ها

پیگیریپس آزمونپیش آزمون

انحراف میانگین
معیار

انحراف میانگین
معیار

انحراف میانگین
معیار

41/٠٦٧/٦٣٣٤/٤٠4/٨٧34/325/٥٤آزمایشاسترس ادراك شده

٤١/٢٦٦/١٤٤٢/١٣6/07٤١/٨٠٥/٩٩کنترل

خودکارآمدی ادراک 
شده

19/234/3216/143/2716/873/26آزمایش

20/364/4221/024/0320/394/96کنترل

درماندگی ادراک 
شده

21/833/6818/263/7117/453/٥٤آزمایش

20/914/17٤٢/١٣٥/٩٦21/41٥/01کنترل

علائم  روان تنی
١٥٩/١٣١٥/٠٨١٤٧/٦٠١٥/٣٧١٤٨/٥٣١٤/٧٦آزمایش

١٦١/٢٠١٦/٧٥١٦٢/٣٣١٧/٢٣١٦١/٢٠١٦/٢٤کنترل
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نتایــج  جــدول توصیــفی  نشــان داد کــه  میانگیــن  متغیرهــای  
اســترس ادراك شــده و علائــم روان تــنی  ســربازان در گــروه 
ــه   ــه  مرحل ــبت  ب ــری  نس ــون و پیگی ــل  پس آزم ــش  در مراح آزمای
ــر در  ــن  تغیی ــاداری  ای ــا معن ــه  اســت ؛ ام ــون کاهــش  یافت پیش آزم
ادامــه  توســط  تحلیــل  واریانــس  آمیختــه  مــورد بــررسی  قــرار گرفته  
ــه ،  ــس  آمیخت ــون واریان ــل  آزم ــج  تحلی ــه  نتای ــل  از ارائ ــت . قب اس
ــرار  ــنجش  ق ــورد س ــک  م ــای  پارامتری ــای  آزمون ه پیش‌فرض ه
   Shapiro-Wilk گرفــت . بــر همیــن  اســاس نتایــج  آزمــون
ــه ای   ــع  نمون ــودن توزی ــال ب ــرض نرم ــه  پیش ف ــود ک ــر آن ب بیانگ
ــده )٢٠=P؛ ٠/١٠=F( و  ــترس ادراك ش ــای  اس ــا در متغیره داده ه

علائــم روان تــنی‌ )٢٠=P؛ ٠/١1=F( در گروه هــای‌ آزمایــش‌ و 
ــرار  ــری  برق ــون و پیگی ــون، پس آزم ــل  پیش آزم ــرل در مراح کنت
اســت . از طــرفی  پیش فــرض همگــنی  واریانــس  نیــز توســط  
آزمــون لویــن  مــورد ســنجش  قــرار گرفــت  کــه  نتایــج  آن نشــان 
ــر اســترس ادراك  داد پیش فــرض همگــنی  واریانس هــا در دو متغی
)F=٠/24 ؛P=0/47(  علائــم روان تــنی ،)F=٠/١9 ؛P=0/65( شــده

رعایــت  شــده اســت . همچنیــن  نتایــج  آزمــون موچــلی  بیانگــر آن 
ــترس  ــای  اس ــا در متغیره ــت  داده ه ــرض کروی ــه  پیش ف ــود ک ب
ادراك شــده )٥٩=P؛ Mauchlys W=0/96) و علائــم روان تــنی   

ــت . ــده اس ــت  ش )P=36؛ Mauchlys W=0/91) رعای

جدول 4. تحلیل واریانس آمیخته جهت بررسی تأثیرات درون و بین گروهی در متغیرهای استرس ادراك شده و 
علائم روان تنی

مجموع متغیرها
میانگین  درجه  آزادیمجذورات

سطح  مقدار fمجذورات
اندازه اثرمعناداری

استرس ادراك
شده

١٠٢/٦٠٢٥١/٣٠٢٣/٥٤٠/٠٠٠١مراحل

٥٩٢/٩٠١٥٩٢/٩٠٢١/٣٧٠/٠٠٠١44/03گروه

١٨٠/٠٦٢٩٠/٠٣٤١/٣٢٠/٠٠٠١تعامل  مراحل  و گروه

١٢٢28٢/١٨خطا

خودکارآمدی 
ادراک شده

69/21٢34/6015/31٠/٠٠٠١مراحل

211/32١211/3293/51٠/٠٠٠١53/12گروه

91/34٢45/6720/21٠/٠٠٠١تعامل  مراحل  و گروه

63/14282/26خطا

 درماندگی 
ادراک شده

71/24٢35/6214/03٠/٠٠٠١مراحل

197/34١197/3477/69٠/٠٠٠١39/14گروه

101/17٢50/5819/92٠/٠٠٠١تعامل  مراحل  و گروه

71/1228٢/54خطا

علائم روان تنی

٥٥١/٤٠٢٢٧٥/٧٠٢٤/٢٠٠/٠٠٠١مراحل

٢١٧٠/٧١١٢١٧٠/٧١٢٧/٣٢٠/٠٠٠١51/35گروه

٦٩٢/٦٩٢٣٤٦/٣٤٣٠/٤٠٠/٠٠٠١تعامل  مراحل  و گروه

٦٣٧/٩١28١١/٣٩خطا

نتایــج  آزمــون واریانــس  آمیختــه  نشــان می دهــد بر اســاس ضرایب  
F، تأثیــر عامــل  عضویــت  گــروهی  )آمــوزش مبتــنی بــر پذیــرش 
ــنی   ــم روان ت ــده و علائ ــترس ادراك شـ ــرات اسـ ــر نم ــد( ب و تعه
ســربازان معنــادار اســــت ؛ بنابرایــن  نتیجــه  گرفته  می شــــود عامل  
عضــــویت  گــروهی  یــا نــوع درمــان دریافــتی  )آمــوزش مبتــنی بــر 

ــنی   ــم روان ت ــده و علائ ــترس ادراك ش ــر اس ــد( ب ــرش و تعه پذی
ســربازان  تأثیــر معنــادار داشــته  اســت . انــدازه اثــر نشــان می دهــد 
عضویــت  گــروهی  بــه  ترتیــب  44 و 51 درصــد از تفــاوت در نمــرات 
اســترس ادراك شــده و علائــم روان تــنی ســربازان  را تبییــن  
می کنــد. علاوه بــر ایــن ، نتایــج  بیانگــر آن اســت  کــه  اثــر متقابــل  
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نــوع درمــان و عامــل  زمــان هــم  بر نمــرات اســترس ادراك شــده و 
علائــم روان تــنی ســربازان  معنــادار اســت ؛ بنابرایــن  نتیجــه  گرفتــه  
ــرش  ــر پذی ــنی ب ــوزش مبت ــتی  )آم ــان دریاف ــوع درم ــود ن می  ش
ــترس ادراك  ــر اســ ــابی  هــم  ب ــف  ارزی و تعهــد( در مراحــل  مختل
شــــده و علائــم روان تــنی  ســربازان تأثیــر معنادار داشــــته  اســت . 
انــدازه اثــر نشــان می دهــد اثــر تعامــل  عضویــت  گــروهی  و زمــان 
ــه  ترتیــب  ٥٩ و ٥٢ درصــد از تفــاوت در نمــرات اســترس ادراك  ب

شــده و علائــم روان تــنی ســربازان  را تبییــن  می کنــد. در مجمــوع 
آمــوزش مبتــنی بــر پذیرش و تعهــد بر اســـــترس ادراك شـــــده 
ــابی   ــف  مــورد ارزی ــنی  ســربازان  در مراحــل  مختل ــم روان ت و علائ
تأثیر داشــــته  اســــت . حال در جــدول 5 مقایســــه  زوجی  میانگین  
نمــرات اســــترس ادراك شــــده و علائــم روان تــنی  آزمودنی هــا بر 

حســب  مرحلــه  ارزیــابی  ارائــه  می شــود.

جدول 5. مقایسه  زوجی  میانگین  نمرات استرس ادراك شده و علائم روان تنی  آزمودنی ها بر حسب  مرحله  ارزیابی

معناداریخطای  انحراف معیارتفاوت میانگین هازمان مورد مقایسهمتغیر

استرس ادراك
شده

پیش آزمون
6/66٠/٤٨٠/٠٠٠١پس آزمون

6/74٠/٤٢٠/٠٠٠١پیگیری

0/08٠/٤٨٠/٠٠٠١پیگیریپس آزمون

خودکارآمدی 
ادراک شده

پیش آزمون
3/09١/12٠/٠٠٠١پس آزمون

2/361/01٠/٠٠٠١پیگیری

0/73٠/29٠/67-پیگیریپس آزمون

 درماندگی ادراک 
شده

3/57٠/91٠/٠٠٠١پس آزمونپیش آزمون

4/381/04٠/٠٠٠١پیگیری

0/81٠/34٠/87پیگیریپس آزمون

علائم روان تنی

11/53١/٠٦٠/٠٠٠١پس آزمونپیش آزمون

10/61٠/٩٨٠/٠٠٠١پیگیری

٠/93٠/٤٣٠/٩١-پیگیریپس آزمون

همان گونــه  نتایــج  جــدول 5 نشــان می دهــد، بیــن  میانگیــن  نمــرات 
مرحلــه  پیش آزمــون بــا پس آزمــون و پیگیــری  در متغیرهــای  
ــود  ــادار وج ــاوت معن ــنی تف ــم روان ت اســترس ادراك شــده و علائ
دارد. ایــن  بــدان معناســت  کــه  آمــوزش مبتــنی بــر پذیــرش و تعهــد 
ــری   ــون و پیگی ــرات پس‌آزم ــاداری  نم ــکل  معن ــه  ش ــته  ب توانس
متغیرهــای‌ اســترس ادراك شــده و مولفه هــای آن و علائــم 
روان تــنی را نســبت  بــه  مرحلــه  پیش آزمــون کاهــش  دهــد. یافتــه  
دیگــر ایــن  جــدول نشـــــان داد کــه  بیــن  میانگیــن  نمــرات مرحله  
ــه   ــن  یافت ــدارد. ای ــادار وجــود ن ــری  تفــاوت معن پس آزمــون و پیگی
را می تــوان ایــن  چنیــن  جمع بنــدی  نمــود کــه  نمــرات متغیرهــای  

اســـــترس ادراك شــــده، علائم روان تنی  ســربازان  کــه  در مرحله  
پس آزمــون دچــار کاهــش  معنــادار شــده بــود، توانســته  ایــن  تغییــر 

را در طــول دوره پیگیــری  نیــز حفــظ  نمایــد.
بحث

ایــن پژوهــش بــا هــدف بــررسی اثــر بخــشی آمــوزش مبتــنی بــر 
پذیــرش و تعهــد بــر روی علائــم روان تــنی و  اســترس ادراک شــده 
ســربازان درحــال تــرک خدمــت انجــام شــد. نتایــج تحقیــق نشــان 
ــم  ــر پذیــرش و تعهــد باعــث کاهــش علائ ــنی ب داد آمــوزش مبت
ــد  ــان دادن ــه نش ــج ک ــایر نتای ــا س ــج ب ــن نتای ــد. ای ــنی ش روان ت
آمــوزش مبتــنی بــر پذیــرش و تعهــد بــر کاهــش علائــم روان تــنی 
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تاثیــر داشــت ]8 و 9[ همـسـو ـبـود. نتاـیـج ناهمـسـو یاـفـت نـشـد.
در تبییــن ایــن یافتــه می تــوان گفــت کــه از دیــدگاه درمــان مبتــنی 
ــع،  ــکلات در مراج ــود مش ــه وج ــع اولی ــد، منب ــرش و تعه ــر پذی ب
انعطــاف ناپذیــری روانشــناختی اوســت در واقــع گزینه هــای 
محــدود بــرای رفتــار، موجــب می شــود فــرد احســاس گرفتــاری و 
اســارت کنــد. درمــان مبتــنی بــر پذیــرش و تعهــد بــر بهره منــدی 
ــتن  ــنی داش ــت؛ یع ــز اس ــناختی متمرک ــری روانش از انعطاف پذی
ــاق  ــانی اتف ــر زم ــن ام ــه ای ــترس ک ــاری در دس ــای رفت گزینه ه
ــده  ــان کنن ــات پریش ــکار و احساس ــه اف ــرد آگاهان ــه ف ــد ک می افت
ــش  ــا ارزش های ــازگار ب ــو و س ــاری همس ــرد و رفت ــود را می پذی خ
نشــان می دهــد. درواقــع ایــن اتفــاق در درمــان مبتــنی بــر پذیــرش 
و تعهــد، بــا اســتفاده از روش هــای گوناگــون تجــربی، اســتعارهای 
و تغییــر درجــه دوم رخ می دهــد انعطاف ناپذیــری روانشــناختی 
ــد و  ــته رخ می ده ــم پیوس ــه ه ــلی ب ــد اص ــش فراین ــق ش از طری
ــناختی، دلبســتگی  ــگی ش ــد از: آمیخت ــه عبارتن ــد ک ــه می یابن ادام
ــه  ــا لحظ ــاط، ب ــه ای، قطــع ارتب ــاب تجرب ــود، اجتن ــوم خ ــه مفه ب
حــال، ارزش هــای مبهــم و سســتی در احتــرام بــه ارزش هــا ]18[. 
درمــان مبتــنی بــر پذیــرش و تعهــد بــه طــور مســتقیم اضطــراب 
ــه منشــأ  ــن مســئله ک ــه ای ــا توجــه ب را کاهــش نمی دهــد، ولی ب
ــا  ــد آن ه ــات ناکارآم ــکار و احساس ــراد، از اف ــناختی اف ــج روانش رن
ــن  ــا ای ــوشی ب ــش هم‌ج ــا کاه ــان ب ــن درم ــرد. ای ــأت می گی نش
ــد باعــث کاهــش پریشــانی  ــد، می توان ــکار و احساســات ناکارآم اف
روانشــناختی، اضطــراب و در نتیجــه باعــث افزایــش سلامــت روان 

ــود ]17[. ــا ش آن ه
ــدنی  ــات ب ــرش احساس ــر پذی ــز ب ــل تمرک ــه دلی ــان ب ــن درم  ای
ــت  ــمانی، توانس ــایند جس ــات ناخوش ــاب از تجربی ــش اجتن و کاه
ــر  ــنی کمــک کنــد. آمــوزش مبتــنی ب ــم روان ت ــه کاهــش علائ ب
ــاط  ــد ارتب ــه بیمــاران کمــک می کن پذیــرش و تعهــد هم چنیــن ب
ــد  ــه می توان ــد، ک ــرار کنن ــود برق ــم جســمانی خ ــا علائ ــتی ب مثب
علائــم روان تــنی را کاهــش دهــد ]9[. در تبییــن اثربخــشی 
ــنی،  ــر مشــکلات روان ت ــد ب ــرش و تعه ــر پذی ــنی ب ــوزش مبت آم
ــرش و  ــوزش پذی ــناختی آم ــش ش ــه بخ ــرد ک ــان ک ــوان بی می ت
تعهــد بــه افــرادی کــه قــادر بــه کشــاکش بــا افــکار و باورهــای 
غیرمنطــقی خــود هســتند کمــک می کنــد. از طــرفی نیــز بخــش 
ــدن مهــم اســت  ــرش ب ــان کــه در آن آگاهی و پذی ــرش درم پذی
ــکار و  ــا اف ــاکش ب ــه کش ــادر ب ــه ق ــرادی ک ــرای اف ــوص ب بخص
باورهــای غیرمنطــقی خــود نیســتند کمــک کننــده اســت. آمــوزش 
مبتــنی بــر پذیــرش و تعهــد غالبــاًً افــکار و باورهــای غیــر منطــقی 

ــه کشــاکش می کشــد. در حالی کــه بسیــاری از ایــن  بیمــاران را ب
ــایی نیســتند.  ــن کشــاکش ه ــا چنی ــدن ب ــه کنارآم ــادر ب ــراد ق اف
ــا  ــتند ب ــادر نیس ــراد ق ــنی، اف ــکلات روان ت ــت مش ــل ماهی به دلی
ــر،  ــرف دیگ ــد ]8[. از ط ــار بیاین ــود کن ــقی خ ــر- منط ــکار غی اف
ــه در آن  ــانی اســت ک ــرش و تعهــد درم ــر پذی ــنی ب ــوزش مبت آم
ــت  ــر سلام ــد ب ــت و می‌توان ــم اس ــدن مه ــرش ب آگاهی و پذی
ــک  ــوان ی ــرش را به عن ــرایط پذی ــن ش ــذارد. ای ــر بگ روان تأثی
ــش  ــازگاری و کاه ــا س ــد. ب ــهیل می کن ــن تس ــل جایگزی راه ح
کشــمکش های درونی، شــرایط جدیــدی بــرای بیمــاران در جهــت 
بحــث در مــورد زنــدگی ارزشــمند آنهــا ایجــاد می شــود و ایــن امــر 
ــر می دهــد و  ــراد را از راه حل هــای ناموفــق گذشــته تغیی توجــه اف
ــد نگرانی هــا را  ــن رون ــد. ای ــب می کن ــه حــوزة حــل مســئله جل ب

ــکند ]19[.  ــواس را می  ش ــة وس ــد و حلق ــش می ده کاه
دیگــر یافتــه ایــن تحقیــق نشــان داد آمــوزش مبتــنی بــر پذیــرش 
و تعهــد باعــث کاهــش اســترس ادراک شــده شــد. ایــن نتایــج بــا 
ــرش و  ــر پذی ــنی ب ــوزش مبت ــد  آم ــه نشــان دادن ــج ک ــایر نتای س
ــر داشــت ]10 ، 11[   ــر کاهــش اســترس ادراک شــده تاثی تعهــد ب

همســو بــود. نتایــج ناهمســو یافــت نشــد. 
در تبییــن  ایــن  یافتــه  می تــوان  گفــت  که بسیــاری از افــراد در دنیای 
پرتنــش امــروز بــا افــکار و احساســاتی دســت وپنجه نــرم می کننــد 
کــه آن هــا را از تجربــه یــک زنــدگی آرام و معنــادار بــازمی دارد. در 
حــال حاضــر، رویکردهــای روان درمــانی مختلــفی بــرای مواجهــه 
ــر پذیــرش  ــد کــه درمــان مبتــنی ب ــا ایــن چالش هــا وجــود دارن ب
ــن  ــد. ای ــا به شــمار می آی ــن رویکرده ــکی از نوآورانه تری و تعهــد، ی
ــم  روش بــرخلاف ســایر رویکردهــا کــه هدف‌شــان کاهــش علائ
اســت، تلاش می کنــد تــا فــرد افــکار و احساســات منــفی را بپذیــرد 
ــود گام  ــدگی خ ــم زن ــای مه ــر ارزش ه ــال در مسی ــن ح و در عی
بــردارد ]20[. در آمــوزش پذیــرش و تعهــد به جــاي آمــوزش  
ــکار و  ــش  اف ــا کاه ــر ی ــراي تغیی ــر ب ــا بهت ــتر ی ــاي بیش راهبرده
ــراي  ــا ب ــراد آمــوزش  داده  می شــود ت ــه  اف احساســات  ناخواســته ، ب
ــه   ــه  ک ــفی ، همان -گون ــات  من ــکار و احساس ــاهده  اف آگاهی  و مش
هســتند، مهــارت  کســب  کننــد ]11[. ایــن  روش  درمــانی  بــا ارائــهي 
تکنیــک  پذیــرش  یــا تمایــل  بــه  تجربــهي مقابلــه  بــا ســختی  یــا 
ــا  ــار آن ه ــه  مه ــدام  ب ــدون  اق ــفته کننده  ب ــاي آش ــر رویداده دیگ
ــاي  ــر چالش ه ــتادگی  در براب ــارهي ایس ــتر درب ــث  درک  بیش باع
ــایی   ــه  توان ــند ک ــاور می رس ــن  ب ــه  ای ــراد ب ــود و اف ــدگی  می ش زن
مقابلــه  بــا چالش هــاي زنــدگی  شــخصی ، خانــوادگی  و اجتمــاعی  را 
دارنــد. لــذا اجتنــاب ، پریشــانی  و تــرس  از چالش هــا در آنــان  کاهش  
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می یابــد و درنتیجــه  آمــوزش مبتــنی بــر پذیــرش و تعهــد می توانــد 
باعــث  کاهــش  اســترس  ادراک شــدهي بیمــاران  شــود ]21[.

تبییــن  دیگــر این کــه  آمــوزش مبتــنی بــر پذیــرش و تعهــد، درمانی  
اســت  کــه  از فرایندهــاي پذیــرش ، ذهــن‌آگاهی ، تعهــد و فرایندهاي 
انعطاف پذیــري روان شــناختی   تغییــر رفتــار به منظــور ایجــاد 
ــراد در  ــه  اف ــري شــناختی  ب ــش  انعطاف پذی ــد. افزای اســتفاده  می کن
ــدون  تلاش   ــایند ب ــاي ناخوش ــل  رویداده ــترس  )تحم ــرش  اس پذی
ــاي  ــا اســترس  و ارتق ــط  ب ــکار مرتب ــا اف ــرل  آن هــا( و ی ــراي کنت ب
جنبه هــاي معنــادار زنــدگی  و افزایــش  فعالیت هــاي ارزشــمند 
ــا ایجــاد  ــر پذیــرش و تعهــد ب کمــک  می کنــد. آمــوزش مبتــنی ب
ــدف  و  ــا ه ــازگار ب ــاي س ــاد رفتاره ــایی  ایج ــري و توان انعطاف پذی
مبتــنی  بــر پذیــرش  ناهماهنگی هــاي زنــدگی  و مشــکلات  آن ، راه  
را بــراي کاهــش  اســترس  و مدیریــت  اســترس  بــاز می کنــد ]10[.

تکنیک هــای پذیــرش و توجــه آگاهی در آمــوزش مبتــنی بــر 
پذیــرش و تعهــد بــه طــور مؤثــر در کاهــش اســترس ادراک شــده 
عمــل می کننــد. ایــن درمــان بــه افــراد یــاد می دهــد کــه بــه جــای 
تلاش بــرای تغییریــا اجتنــاب از افــکار اســترس زا، آن هــا را بپذیرنــد 
و بــر ارزش هــا و اهــداف بلندمــدت تمرکــز کننــد. ایــن نــوع درمــان 
ــا فشــارهای درونی خــود آشــنا  ــا ب ــه بیمــاران کمــک می کنــد ت ب
ــه  ــد ب ــن روش می توان ــود برســند. و ای ــه آرامــش و بهب شــوند و ب
کاهــش اســترس و علایــم جســمی مرتبــط بــا آن کمک کنــد. این 
درمــان می توانــد بــه اصلاح دیــدگاه فــرد نســبت بــه موقعیت هــای 
اســترس زا و کاهــش واکنش هــای هیجــانی منــفی کمــک کنــد.

 از محدوديت هــــاي پژوهــــش حاضــــر ايــــن اســــت کــــه 
ــهر  ــش ش ــای ارت ــت از پادگان‌ه ــرک خدم ــال ت ــربازان درح س
تهران بودنــــد، ايــــن مســــئله ممكــن اســــت تعمیــم نتايــج 
بــــه دســت آمـــده در ايـن پژوهـش را تحـت تاثيـــر قـرار دهـد. 

هم چنیـــن عــدم وجــود دوره پیگیــری از دیگــر محدوديت هــــاي 
این پژوهــــش  بود. بـــا توجـــه بـــه نتایــج پژوهــــش پیشــنهاد 
می شــــود، در پژوهش هــــای بعــــدی دوره پیگیــــری وجــــود 
داشــــته باشــد. هم چنیــن ســایر درمان هــایی کــه می تواننـد 
ــک  ــده کمــ ــترس ادراک ش ــنی و اس ــم روان ت ــه کاهــش علائ بـ

کننــــد، مــورد توجـــه قــرار گیــرد. 

نتیجه  گیری
بــــا توجــه بــه نتایــــج ایــن پژوهــش، اســــتفاده از مداخلــه 
آمـــوزش مبتــنی بــر پذیرش و تعهد بـــر کاهـــش علائــم روان تنی 
ــدت  ــرار از خ ــابقه ف ــربازان دارای س ــده س ــترس ادراک ش و اس
سربازی ضــــروری بــه نظــر می رســد؛ بنابرایــن، روانشناســان 
و درمانگـــران می تواننـــد از مـــداخلات آمـــوزش مبتنی بر پذیرش 
و تعهــد درکنــار ســـایر روش هــــای درمــــانی بــــرای کاهــــش 
مشــــکلات ســربازان فراری اســــتفاده کننــــد. روان شناســـان و 
مشـــاوران مجـــرب، تلاش نماینـــد تـا مداخلـه آمـــوزش مبتنی بر 
پذیــرش و تعهــد را در مراکـــز مشــاوره پادگان هــای ارتش انجــــام 

دهنــد تــــا گامی عمــلی بردارنــد.

سپاسگزاری
ــود را از  ــکر خ ــدردانی و تش ــب ق ــگر مرات ــه پژوهش ــن  وسیل بدی
تمــامی کســانی کــه در انجــام ایــن پژوهــش همــکاری داشــتند، 

ــد. اعلام می نمای

تضاد منافع
این پژوهش تعارض منافع ندارد.
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