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 بررسی اثربخشی آموزش دلگرمی بر کاهش افسردگی سربازان 
 

Effectiveness of encouragement training in alleviating depression among Soldiers  
 

  ***ابوالفضل کرمی، **فرامرز سهرابی ،*محمدیمهدی علی

 
 چکيده

که حفظ آمادگی و سلامت جسممانی و  با توجه به این :مقدمه
همای نامامی   در محمی  روانشناختی پرسمنل نامامی و سمربازا ،    

تعیمی  ارربخشمی    هدف اصلی پژوهش حاضر. اهمیت فراوانی دارد
 .بودآموزش دلگرمی بر کاهش افسردگی سربازا  

طرح تحقیق حاضر از نوع نیمه آزمایشی با گروه کنترل : روش
ی آماری ای  پژوهش کلیه  جامعه. بودپس آزمو   -و پیش آزمو  
ای بودند که حداقل دارای ممدر  دیمملو و درجمه    سربازا  وظیفه

و بهمار   8811همای پایمانی سمال    گروهبا  سومی بموده و در مماه  
و در فاصمله   هبودخدمت وظیفه عمومی انجام  به مشغول  ، 8811
در  ای کهنفر از سربازا  وظیفه 04. سال قرار داشتند 81-62سنی 

افسمردگی متوسم  تما    ) 61تما   81نممره   8آزمو  افسمردگی بم   
را دریافت کردند، به صورت تصمادفی انتخما ، و   ( افسردگی شدید

 64)و کنتمرل  ( نفر 64)باز به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش 
جلسه آموزشی  84سمس گروه آزمایشی تحت . شدند گذاشته(نفر

دقیقمه ای در   14لسمه  دو ج)دلگرمی بصورت گروهی قرار گرفتند
علائمو افسمردگی همر دو گمروه قبمل و بعمد از برناممه        . (هر هفتمه 

آزممو   بما اسمتفاده از    هما  داده. آموزشی مورد ارزیابی قمرار گرفمت  
 .مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت تحلیل کوواریانس

بمه   آمموزش دلگرممی  های پژوهش نشا  داد کمه  داده: نتايج
علائمو افسمردگی را در گمروه آزمایشمی بمه طمور        صورت گروهی،

 .معناداری بیشتر از گروه کنترل کاهش داد
در کاهش علائمو   دلگرمیتأریر برنامه آموزشی گروهی : بحث

افسردگی سربازا  حائز تلویحات ناری و عملی مهممی اسمت کمه    
تواننمد از ایم  شمیوه در جهمت کماهش       می مراکز مشاوره و درما 
 .تفاده کنندعلائو افسردگی اس

 آموزش دلگرمی، افسردگی، سرباز: هاکليد وازه

 
 
 
 

 
 

Abstract 
Introduction: Maintain physical health and 
psychological readness, and given that military 
personnel and soldiers in military environment 
is very important. The main purpose of this 
research was to determine the effectiveness of 
encouragement training in alleviating depression 
among soldiers. 
Method: The design of research from the type 
semi experimental, was fulfilled in control 
group and with pretest-post test. The population 
of this research were all conscript soldiers that 
at least hold diplomas and degrees at third 
sergeant and between 18-26 years of age. 40 
conscripts who received scores of 19 to 29 
(moderate to severe depression) in the Beck 
Depression Inventory were selected randomly 
and inserted randomly in two experimental (20) 
and control (20) groups. The experimental group 
received 10 sessions of group encouragement 
training (two sessions of 90 minutes in week). 
Symptoms of depression in both group was 
evaluated before (pre test) and after (post test) 
of the intervention program.  Research data 
analyzed using Covariance analyze method. 
Results: Findings of the present study indicated 
that group encouragement training program 
reduced the symptoms of depression in the 
experimental group significantly more than 
control group. 
Conclusion: Effectiveness of group   encouragement 
training program in alleviating soldier`s 
depression needs more theoretical and practical 
implications that are discussed here. 
Keywords: Encouragement training, Depression, 
Soldier. 
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 مقدمه
افسردگی از جمله مشکلاتی است کمه درصمد قابمل    

شمامل   دهمد و توجهی از جامعه را تحت تأریر قمرار ممی  

بیمممارگو  از جملممه خلممق  یهمما های از نشممان مجموعممه

افسرده، از دسمت داد  علاقمه، اخمتلال خموا ، فقمدا       

انرژی، از دست داد  اشتها و افکار مربوط به خودکشمی  

یکی افسردگی  ،طبق آمار سازما  بهداشت جهانی. تاس

 ،و همکارا  8 موایز)ها است ی معلولیتاز دلایل عمده

 افسردگی پاسم  طبیعمی آدممی بمه فشمارهای      (.6444

شمود کمه بما     ممی  زمانی ناهنجمار تلقمی   اما زندگی است

عدم موفقیمت  . ای که رخ داده است متناسب نباشدواقعه

از دسمت داد   نارضایتی از زنمدگی و  در تحصیل یا کار، 

کمه اللمب   اسمت  همایی  از جمله موقعیت یکی از عزیزا 

و همکمارا    6آمانمدا  . شموند موجب بروز افسمردگی ممی  

تممأریرات  ،باورنممد کممه منمماطق ناممامیبممر ایمم   (6441)

ای  افمراد ممکم    . روانشناختی مختلفی بر سربازا  دارد

هممایی از قبیممل رویممارویی بمما اسممت در معممرت اسممترس

ی رنج و محرومیت انسما ،  های جنگی، مشاهدهموقعیت

زندگی و شرای  کاری سخت، جدایی از خانه و خمانواده  

طبق  .قرار گیرندها و تعارت با همتایا  ناامی یا مافوق

درصمد از مموارد خودکشمی سمربازا  بمه       04،ها بررسی

 (.  6448 ،8و وسلیجونز)دلیل افسردگی بوده است 

- یهما عنصمر تعیم   نیروی انسانی در سازندگی ارتش

کنمد،  ریزی ممی کننده است و ای  انسا  است که برنامه

ها استفاده کرده و از موقعیت ؛برد می کار تسلیحات را به

کنمد و در   می کند و اوست که مقاومت می گیری تصمیو

 هما  نماید، به ای  مناور ارتش می برابر خطرها ایستادگی

سممازی رزمنممدگا  را در ر س   بایممد عملیممات آممماده  

از آنجمما کممه افممراد در . ی خممود قممرار دهنممدهمما اولویممت

ی نبرد با حوادث لیرقابمل  ها ی ناامی و صحنهها محی 

محاصممره، شممایعه و تممرس،   انتاممار و ناگهممانی م ممل   

ی سخت، حفظ آمادگی ناامی، جنم  روانمی   ها آموزش

انممد، حفممظ آمممادگی و سمملامت جسمممانی و  مواجممه... و

روانشناختی پرسنل ناامی و سمربازا ، اهمیمت فراوانمی    

                                                           

1- Weismann. 

2- Amanda. 

3- Jones & Wessely. 

دهد که میزا  شمیوع   می متعدد نشا  یها پژوهش. دارد

اسمت   کمل جامعمه  علائو افسردگی در سربازا  بیشتر از 

 .(6441دا و همکارا ، آمان)

اختلال افسردگی ی  اخمتلال روانمی اسمت کمه بمر      

اساس چهارمی  ویمرایش تجدیمد نامر شمده راهنممای      

های  تشخیصی و آماری اختلالات روانی، با علائو و نشانه

خلق افسرده، از دست داد  علاقه  :شود زیر مشخص می

بخمش، کماهش انمرژی و اشمکال در      ی لذتها به فعالیت

خموابی و یما    حرکتمی، کمو   -تمرکز، کندی روانیتوجه و 

گیری، احساس گناه و افکمار   پرخوابی، ناتوانی در تصمیو

بممه نقممل از  نیکخممو و )مربمموط بممه مممرد و خودکشممی 

با توجه به اینکمه داشمت  تنهما چنمد     .)8812، همکارا 

تواند بمه تخریمب عملکمرد     می علامت از علائو افسردگی

فمرد را بمه افسمردگی     فرد منجر شمود و احتممال ابمتلا    

بما  . (6442و همکمارا ،   0لامبمرت )اساسی افزایش دهد 

ای  . شود می عمق یافت  افسردگی علائو بیشتری اضافه

ی هما  احسماس )تمر   علائو شامل تغییرات هیجمانی فمزو   

عمزت  )، تغییمرات شمناختی   (لمگینی و ناامیدی مفمرط 

گناه و تقصیر، مشمکلات حافامه و   احساس نفس پایی ، 

احسماس بیقمراری   )، تغییرات در رفتار و انگیزش (تمرکز

ی اجتمماعی و  هما  یا کنمدی، کماهش علاقمه بمه فعالیمت     

خموا ، مسمائل جنسمی،    )، تغییمرات جسممی   (تفریحی

  (.8816، قراچه دالی)است ( خوابی پرخوری و کو

توانممد  مممی وجممود علائممو افسممردگی در سممربازا   

دکشمی  گیری و حتمی خو  پیامدهای ناگواری م ل گوشه

درایم  جمعیمت، توسمعه    بنمابرای    .درپی داشمته باشمد  

مؤرر و باصمرفه از اهمیمت بمالایی     و مداخلات ها آموزش

های وکاهش افسردگی شیوه رای درما ب .برخوردار است

 یمتعددی پیشنهاد شده است کمه از آ  جملمه دلگرمم   

  .باشد می

ی بسمیار مهمو   هما  فرایند دلگرممی یکمی از جنبمه      

آدلر با تاکیمد بمر    .است 0روانشناسی فردنگر آدلرناریه 

اهمیت دلگرمی در درما ، بیا  کرد که در هر مرحله از 

واتممس و )درممما ، نبایممد از مسممیر دلگرمممی خممار  شممد 

                                                           

4- Lambert. 

5- Adlerian individual psychology. www.SID.ir
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دلگرمی را ( 6448) 6باهلم  و دینتر(. 6444، 8پیترزا 

دلگرم کرد  عبارت است از فهو : اند چنی  تعریف کرده

احساسمات منفمی و م بمت در فمرد     ای  امر کمه اگرچمه   

وجود دارند، در  و دریافت خود فرد است کمه تفماوتی   

. کنمد  ممی  برجسته در دیدگاهش نسبت به زندگی ایجاد

به عبارت دیگر، دلگرمی انکار یا سرکو  چیزهای منفی 

م بت و منفمی و  نکات  در زندگی نیست، بلکه توجه به 

آگماهی از  انتخا  تعمدی برای توجه به مسائل م بت و 

باشمد، بمه طموری کمه بتموانیو       ممی  دهیو می آنچه انجام

از دیممدگاه  دلگرممی . زنمدگی سمودمندی داشمته باشمیو    

کممه بممه  اسممت فراینممدی( 6444)و همکممارا   8اکسممتی 

نفمس،   واسطه آ  مشاوربرمنابع فرد به مناورایجادعزت

کنمد و   ممی  نفس و احساس ارزش درونی تکیه اعتماد به

منبعی است که بتوانمد تبمدیل بمه     مستلزم تمرکز بر هر

ممک  است فرد در روابم  خمود بما     .توا  و انرژی گردد

بمرای  . قرار گیمرد  ها دیگرا  در معرت توقعات منفی آ 

توانمد در انجمام    م ال وقتی ما باور داریو کمه فمرد نممی   

ای موفق باشد و ای  بماور را از طریمق کلممات و     وظیفه

ی خمود  هما  نیز در تواناییاشارات به او منتقل کنیو، فرد 

شود و آنگونه که ما  می برای انجام آ  وظیفه دچار ش 

اینجاسمت کمه در جهمت    . کنمد  ممی  انتاار داریمو عممل  

ایو و ممک  است ای  سمیکل   فرد عمل کرده 0دلسردی

ایم  دقیقما در نقطمه    . ادامه یابد ها دلسرد کننده تا مدت

تما   شمود مخالف دلگرمی قرار دارد که در آ  تملاش ممی  

و  0الکمی  )همایش اعتمماد کنمد    فرد بمه خمود و توانمایی   

اک مر مشمکلات میما  فمردی نتیجمه      (. 6484همکارا ، 

آدلر مفهوم دلسردی (. 8111کارنز، )دلسرد کرد  است 

مطابق نار آدلر . را برای توضیح رفتار انسا  معرفی کرد

افراد با مشکلات روانی و عماطفی بیممار نیسمتند، بلکمه     

ی هما  دلسردی بر نبود اعتقاد بمه توانمایی   .دلسرد هستند

ی م بمت  هما  و ایجماد حرکمت   هما  حمل  فرد در یافت  راه

باشمد  مبتنی است و اک ر اوقات با بمدبینی متمرادف ممی   

ی دلگمرم  هما  برخلاف عبمارت (. 6440اکستی  و کو ، )

                                                           

1- Watts, R. & Pietrzak, D.   
2- Bahlmann, & Dinter. 

3- Eckstein. 

4- Discouragement. 

5- Elkin. 

ی هما  کننده که بر ایما  و احترام دلالت دارنمد، عبمارت  

سمازد   می به فرد القا ش  و بی احترامی را،دلسردکننده 

 (.6440، 2ایوانز)

برنامه آموزشی دلگرمی را  (8114)  شوناکرو شوناکر

 هما  آ . را بر اساس روانشناسی فردنگر آدلر تهیمه کردنمد  

ضم  بکار برد  ایم  برناممه جهمت کمم  بمه افمراد و       

ی مختلف به ای  آگماهی رسمیدند کمه دلگرممی     ها گروه

رشمدی و عنصمری   ای برای بسمیاری از فراینمدهای    پایه

مفهموم دلگرممی را    ها آ . مؤرر برای حل مشکلات است

پرورش دادند و آ  را از ی  مفهموم نامری بمه صمورت     

بماهلم  و  به نقل از )روشی علمی و قابل اجرا در آوردند 

 (.6448دینتر، 

های دلگرم کننده تأکید ای  برنامه بر آموزش مهارت

بارتنمد از پمذیرا   هما ع از دیدگاه شوناکر ای  مهارت. دارد

بود ، القا کرد  ایما  و اطمینا ، کشف نقاط قموت در  

دیگرا ، تأکیمد بمر نقماط قموت افمراد، پمذیرش اشمتباه،        

پذیری، توجه بمه علایمق ویمژه افمراد،      تحری  مسئولیت

الگودهی، حمایت بما ربمات و در نامر گمرفت  افمراد بمه       

، باهلم  و دینتمر به نقل از )عنوا  افرادی منحصربه فرد 

6448.) 

شمود افمراد احسماس خوشمایندی      می دلگرمی باعث

داشته، در زندگی به نحو مؤرری عمل کرده و برای حمل  

ریزی کننمد همچنمی     برنامهتر  مشکلاتشا  هوشمندانه

-یشا  را بشناسند و بدانند  قادرند چه فعالیمت ها توانایی

هایی را به طور مستقل انجام دهند که ای  خود مستلزم 

ی افراد، علی رلمو وجمود   ها کارگیری تلاش و تواناییبه 

. موانع و خطراتی است که در زندگی روزمره وجمود دارد 

منمدی درونمی انسما      اینجاست که عزت نفمس و تموا   

م  »هایی از قبیل دلگرمی شامل پیام. کندرشد پیدا می

گذارم، تلاش و کوشش  می تو را قبول دارم، به تو احترام

ابل تحسی  است، م  با تو و در کنار تمو  تو ارزشمند و ق

 (.6484و همکارا ،  1کاسمانر)، است «هستو

شناسما  آدلمری بما     سلامت روانمی از دیمدگاه روا   

احترام گذاشمت  بمه حقموق    : شود می اصول زیر مشخص

                                                           

6- Evans, T. 

7- Schoenaker & Schoenaker. 

8- Caspaner. www.SID.ir
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دیگممرا ، داشممت  دلگرمممی، همکمماری و داشممت  علاقممه 

 ی خالصانه برای انجمام کمار،  ها اجتماعی، بردباری، تلاش

گیمری بهتمر و    برای تصمیو ها شناخت نیازها و موقعیت

دینمم  ممممایر  )داشممت  اهممداف اجتمممماعی و فممردی    

 (. 881؛ به نقل از نصیری فرد، 8،6442وکارلسو 

دلگرمی برای الهام بخشید  به روحیه، برای پرورش 

وبمر انگیخمت ، بمرای حمایمت      امید،برای تحریم  کمرد   

. رودمی ماد به کارواعت کرد  یابرای القای تدریجی جر ت

توانی انجام تو می»دلگرمی به سادگی عبارتی است م ل

که به ی  فرد هنگامی که در حمال  «ادامه بده»یا « بدی

و  6کمارنز )شمود   ممی  تلاش یا انجام ی  کار است گفتمه 

 (.8111کارنز، 

 شمود کمه افمراد بمه     می دلگرمی باعثکه  نار به ای 

خاطر آنچمه کمه هسمتند، احسماس ارزشممندی کننمد،       

نفمس، خمودانگیزی، پشمتکار     همچنی  باعث افمزایش عمزت  

شمود  وپذیرش تلاش خودو دیگرا  برای تغییمر شمرای  ممی   

کننمد میمل بمه همکماری و      ممی  وقتی ای  احساسمات رشمد  

(. 08ص . 8812رئیس دانا، )یابد پذیری افزایش میمسئولیت

در ها و رسید  بمه اهمداف تعیمی  شمده     برای پیشبرد برنامه

محی  ناامی، همکاری و مسئولیت پمذیری سمربازا  و   

. پرسنل ناامی، از اهمیت بسیار بالایی برخموردار اسمت  

ارتقای فرد افسرده وابسته به نگمرش جامعمه نسمبت بمه     

 کممه دیگممرا  بممه افممراد افسممرده خممدمت وقتممی. اوسممت

دلگمرم   و قرا تشموی  ها هستند، آ  ها کنند، حامی آ  می

دارنمد، ایم     گام برممی  ها یا در راه سعادت آ  ؛کنند می

. پندارنمد  ممی تر  افراد هو دستیابی موقعیت خود را راحت

ی هما  هرچقدر که فمرد، بمه واسمطه افسمردگی، خواسمته     

 یهما  مندی وگله بیشتری از جامعه داشته باشد،شکایات

افسردگی بحث لیر قابل انکاری . شود می او هو آشکارتر

را بمر دوش اطرافیما  فمرد     آوری است که وظیفمه المزام  

روشمنی بمر تملاش فمرد      افسردگی به. گذاردافسرده می

برای رهایی از ضعف و ناتوانی برای رسمید  بمه برتمری    

 دلالت دارد و تلاشی است که به واسطه آ  فرد افسمرده 

کنمد و احسماس نماتوانی و     ممی  موقعیت خمود را حفمظ  

 .(1 88جواهرساز، )نماید حقارت را دفع می
                                                           

1-Carlson. 

2- Carns. 

آموزش دلگرمی به سمربازا  جهمت للبمه بمر     ، بنابرای 

 کفمایتی تواند ناشی از احساس بی می مشکلات مختلفی که

ها انتقمال داده  و حقارتی باشد که در طول زندگی به آ 

مخصوصا در رابطه با . رسدنار میشده است، ضروری به

ی توانمد بمه آراممی در زوایما    مشکل افسمردگی کمه ممی   

مختلف زندگی فرد نفمو  کمرده و بمر روی جسمو و روح     

تأریر گذارد و ممک  است در انمواع شمدید خمود حتمی     

مبتلایا  را برای رهایی از درد به سمت خودکشی سوق 

 .دهد

از تمر   ی گروهمی باصمرفه  ها درما  که با توجه به ای 

 هما ی فردی هستند، مطالعه درباره ارر ای  درما ها درما 

 های درمانی همو بمرای درمما    کاهش هزینه تواند به می

. جویا  و هو مراکز ارائه کننده ایم  خمدمات منجمر گمردد    

کمارگیری  امکا  بمه  ،علاوه کوتاه مدت بود  درما  حاضربه

در نتیجه . سازدای  درما  را در شرای  بالینی میسر می

توا  از طریق مشماوره گروهمی و   جمعیت بیشتری را می

همچنمی  آمموزش   . ش قمرار داد مدت تحمت پوشم  کوتاه

توا  با درممانگرانی کمه تجربمه و آمموزش     دلگرمی را می

 .کار بردبالایی در ای  زمینه ندارند نیز به

و آمماری  جامعه نوع اهمیت دیگر پژوهش حاضر در 

همای  چمو  در محمی   .باشمد آ  ممی مورد مطالعه نمونه 

ناامی ورود و خرو  تمامی افراد تابع شرای  و مقمررات  

توانمد در ایم    راحتمی نممی  خاصی اسمت و هرکسمی بمه   

های چندانی توس  محققا  پژوهش ،ها قرار گیردمحی 

لمذا مطالعمه مسمائل     .در کشورما  صورت نگرفته اسمت 

همای علممی   سربازا  بستر مناسب و بکری برای پژوهش

با توجه به شمیوع روزافمزو  افسمردگی در عمموم      .است

د و جامعممه و نیمماز ممردم و اهمیممت بهداشمت روانممی فمر   

صمورت تجربمی صمورت     یی کمه بمه  ها جامعه به پژوهش

گرفته باشد، ای  مسئله مطرح است که آیا روش آموزشی 

 شود؟دلگرمی باعث کاهش افسردگی سربازا  می

سمازی در سمالهای اخیمر ممورد     کاربرد شیوه دلگمرم 

هممای توجممه روانشناسمما  قممرار گرفتممه و نتممایج پممژوهش

توانمد در  اسمت کمه ایم  روش ممی    مختلف حاکی از آ  

 ای از مشکلات افراد ممؤرر واقمع شمود    کم  به حل پاره
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 8طبق مطالعاتی که ریچاردسو  (.8111کارنز و کارنز، )

به منامور قابلیمت اجمرا و پمذیرش     ( 6441)و همکارا  

رویکرد مداخله گروهی در مراکز نگهداری جهت بهبمود  

انجام دادنمد، نشما    افسردگی در میا  جوانا  ای  مرکز 

داد که چنی  مدل درمانی هو برای جوانا  و همو بمرای   

چرا کمه نتمایج   . والدینشا  مورد پذیرش و قابل اجراست

در . دهنده کاهش علائو افسردگی بمود ای  مداخله نشا 

همای اصملی   ای  مطالعه از روشی استفاده شد که مؤلفمه 

ی، آ  افمزایش آگماهی بیممار و والمدی  دربماره افسمردگ      

6اسکارسمماتر. دلگرمممی و خممود مممدیریتی بیمممار بممود 
و  8

نقش حمایت متخصصما  و اطرافیما    ( 6448)همکارا  

را در کاهش افسردگی دوازده فرد مبتلا به افسمردگی را  

دلگرمی، از فشار  ها ی آ ها بر طبق یافته. بررسی نمودند

 نما  بماز  ه آشما  را بم   کاهد، سلامتی می روانی ای  افراد

همچنمی   . بخشمد  ممی  شا  معنما  و به زندگی گرداند می

نشا  داد که حمایمت اطرافیما  بمه انمدازه      ها بررسی آ 

 حمایت متخصصا  ضروری است، زیرا بمه بیممار کمم    

کند شبکه اجتماعی فعلی خود را حفمظ کمرده و یما     می

نتایج پمژوهش بماهلم  و   . ای جدید تشکیل دهد شبکه

رد بما دامنمه   نفمر ز  و مم   81که بر روی ( 6448)دینتر 

که شمرکت  سال انجام گرفت، نشا  داد  21تا  64سنی 

کنندگا  پس از شمرکت در برناممه آموزشمی دلگرممی،     

تر، بردبارتر و دارای عزت نفمس بیشمتری    بسیار باجر ت

تمری بما    رفتار دوسمتانه  ها آ . اند نسبت به گذشته شده

اند و احساس ربات بیشتری در رواب  دیگرا  نشا  داده

کننمدگا    شمرکت . شما  حماکو شمده اسمت     فردیبی  

قادرند با مشمکلات و شمرای    تر  گزارش کردند که راحت

ها کمتمر در جسمتجوی کممال    آ . سخت برخورد کنند

. تری نسبت بمه مسمائل داشمتند   بینانهبوده و دید خوش

های بعدی نشا  داده اسمت کمه ایم  تغییمرات     پیگیری

همدف  . انمد مانمده  پس از پایا  برنامه آموزشی نیز پایدار

تعیمی  ارربخشمی آمموزش دلگرممی بمر       پژوهش حاضمر 

. بمود یکی از نیروهای نامامی  کاهش افسردگی سربازا  

سمازی در کماهش    آموزش دلگرمبا ای  فرت که برنامه 

، محققما  بمدنبال تمدار     مؤرر است علائو روانشناختی
                                                           

1- Richardson. 

2-. Skarsater. 

 پاس  علمی به ای  سوال اساسی تحقیق هستند که آیما 

افسممردگی تمموا  میممزا   مممی سممازی دلگممرمآممموزش بمما 

 داد؟کاهش را  سربازا 

 

 روش

طرح پژوهش حاضر نیمه آزمایشی هممراه بما پمیش    

در ای  طرح هر . آزمو  و پس آزمو  با گروه کنترل بود

دو گروه کنترل و آزمایشی دو بمار ممورد سمنجش قمرار     

اولی  سنجش با اجمرای پمیش آزممو  قبمل از     . گرفتند

دومی  سنجش بما یم  پمس آزممو      آموزش دلگرمی و 

برای تشکیل دو گمروه  . بعد از آموزش دلگرمی انجام شد

گیممری آزمایشممی و کنتممرل بمما اسممتفاده از روش نمونممه 

در گروه آزمایشمی و نیممی    ها تصادفی نیمی از آزمودنی

ی آماری ایم    جامعه .دیگر در گروه گواه جایگزی  شدند

حداقل دارای ای بودند که  پژوهش کلیه سربازا  وظیفه

ی هاه  مدر  دیملو ودرجه گروهبا  سومی بوده و در ما

، در سمتاد فرمانمدهی   8811و بهمار   8811پایانی سمال  

مشمغول بمه خمدمت وظیفمه     ی نامامی  هما  یکی از نیمرو 

. سال قرار داشتند 81-62و در فاصله سنی  هعمومی بود

 026نمونه آماری در مرحله لربالگری افسردگی، شمامل  

در ایم  پمژوهش   . ه مشغول به خمدمت بمود  سرباز وظیف

ای است که فرد در پاس  بمه پرسشمنامه    افسردگی نمره

8افسردگی ب 
 61تما   81کنمد و نممره بمی     کسب ممی  6

علائمو   .دهمد  ممی  را نشما  ( افسردگی متوس  تا شدید)

شموند کمه   افسردگی در چهار دسمته طبقمه بنمدی ممی    

ماننمد لمگینمی و احسماس    )از علائو خلقمی   :ندا عبارت

مانند عزت نفس پایی ، بدبینی و )، علائو شناختی (گناه

مانند فقدا  علاقمه و مشمکل   )، علائو انگیزشی (ناامیدی

، و علائمو جسممی   (گیری بمرای انجمام عممل   در تصمیو

سمملیگم  و ( )ماننممد مشممکلات خمموا ، اشممتها و وز  )

 81نممره بمالاتر از    از بی  کسانی کمه (. 6448همکارا ، 

را دریافممت ( افسممردگی متوسمم  تمما افسممردگی شممدید )

نفر به صورت تصادفی انتخما  و بمه صمورت     04کردند، 

 . تصادفی به دو گروه آزمایشی و گواه تقسیو شدند
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0009 تابستان/  ششمشماره / سال دوم فصلنامه روانشناسي نظامي 

 
 

 

مماده اسمت کمه     68پرسشنامه افسردگی ب  شامل 

درجماتی   هما  وشدت آ  ی افسردگیها علائو ونشانه براساس

و بما   شمود نممره داده ممی   8تما   8برای هر ماده تنامیو واز 

ی افسمردگی در چهمارمی  ویراسمت راهنممای     هما  ملا 

( DSM-IV)تشخیصممی و آممماری اخممتلالات روانممی    

نمره صفر در همر مماده بمه نبمود آ      . منطبق شده است

به وجود شدیدتری  صمورت آ  اشماره    8علامت و نمره 

 :پرسشنامه به شرح زیر استدر ای   8نقاط برش. دارد

انکمار احتممالی افسمردگی و ارائمه     : 0نمره صمفر تما   

تصویر خو  از خود، ایم  نممره در ممورد افمراد بهنجمار      

 .شودکمتر دیده می

فقممدا  افسممردگی تمما کمتممری  حممد : 1تمما  0نمممره 

 . (6افسردگی جزئی) افسردگی

 .0تا افسردگی متوس  8افسردگی خفیف: 81تا  84نمره 

 .0افسردگی متوس  تا افسردگی شدید: 61تا  81نمره 

 .افسردگی شدید: 28تا  84نمره 

پرسشمنامه افسمردگی   : پرسشمنامه   و روایی 2پایایی

 8/4 همبسمتگی   1بندی همیلتمو  ب  با مقیاس درجه

ب  و همکمارا ،  )است  18/4دارد و پایایی بازآزمایی آ  

 پایایی آزمو  بم  را بما روش  ( 8111)  1هرس (. 8112

 0/4 و بمما روش بازآزمممایی   1/4 ریچاردسممو   کممود

 (. 881به نقل از کوهساریا ، )گزارش کرده است 

سمت از مجموعمه   ا دلگرمی در ای  پمژوهش عبمارت  

ونمیو سماعته    یی کمه در طمی ده جلسمه یم     ها فعالیت

آموزشی بر مبنای جلسمات آموزشمی دلگرممی شموناکر     

 .شده استانجام (  881ترجمه نصیری فرد، )

 و وآموزش رفتارهما  معرفی مفهوم دلگرمی :جلسه اول

کننمدگا  در   شرکت. کننده هستند که دلگرم ییها ویژگی

 کننمده هسمتند یماد   کمه دلگمرم   ییها مورد رفتارهاو ویژگی

بمه   کننمدگا  بایست شرکتمی. کنند می گیرند و بحث می

                                                           

1- cutoffs. 

2- Minimal. 

3- mild. 

4- Moderate. 

5- severe. 

6- Reliability. 

7- validity. 

8- Hamilton rating scale for depression. 

9-. Hersen. 

خودشما  بنگرنمد و آنچمه در ممورد خودشما ، خمانواده       

 . شا  و زندگی دوست دارند را کشف کننداصلی

 . گرایی رفتار انسا آموزش مفهوم هدف :جلسه دوم

هما  ی انسما  هممه  کمه  بمذیرنمد  اعضا  :جلسه سوم

موجوداتی ناکامل هستند و نبایمد دیگمرا  را بمه خماطر     

 . هایشا  سرزنش کنندنقص

 . یادگیری تفکر محبت آمیز و دلگرم کرد  :جلسه چهارم

ایم  جلسمه بمر تمأریری کمه لیبمت        :پنجمجلسه 

بر روابم   ( یعنی صحبت منفی درباره افراد در لیابشا )

 . و یکمارچگی و وحدت دارد متمرکز بود

ایجماد روابم  م بمت و خمود دلگمرم       :جلسه ششم

 . کننده بود 

تشمریح و بسم  جلسمه ششمو بمه       :جلسه هفتتم 

صورت تمری  بیشتر روی گفتگموی درونمی و اظهمارات    

مم  رضما هسمتو، ممردی     »: دلگرم کننده مانندهویتی 

م  کارها را به خموبی بمه سمرانجام    . قوی، سالو و جوا 

 .«کنورسانو و در ساخت  جهانی بهتر مشارکت میمی

 . های دشواربررسی نقش خود در موقعیت :جلسه هشتم

بررسی تصویر خمود و بررسمی تعریمف     :جلسه نهم

 . شخصی از عشق

آراممش بخشمی و بیما      انجمام تممری    :جلسه دهتم 

 شمود، نمی گنج میسر نابرده رنج :جملات دلگرم کننده مانند

تموانی، چنمد بمار    توانند پس تو همو ممی  اگر دیگرا  می

شوی، شکست پلمی اسمت   تلاش ک ، بالاخره موفق می

 .برای پیروزی

 همچنی  اعضا در طول جلسمات ده مهمارت دلگمرم   

ایم  ده  . کردنمد کننده از دیدگاه شوناکر را تممری  ممی  

پذیرا بود ، القا کمرد  ایمما  و   : مهارت عبارت بودند از

دردیگرا ، تأکیمد بمر نقماط     اطمینا ، کشف نقاط قوت

پمذیری،   قوت افراد، پذیرش اشتباه، تحری  مسمئولیت 

توجه به علایق ویژه افراد، الگودهی، حمایت بما ربمات و   

 .در نار گرفت  افراد به عنوا  افرادی منحصربه فرد

روش آماری مورد اسمتفاده در ایم  پمژوهش، آممار     

معیممار و در آمممار توصممیفی شممامل میممانگی  و انحممراف 

آزمممو  تحلیممل  همبسممته و  tآزمممو  اسممتنباطی از 

 .کوواریانس استفاده شد
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 :نتايج
 در گروه آزمايش آزمونتفاوت نمرات افسردگي پيش آزمون و پس  -7 جدول

 شاخص

 گروه
 t انحراف استاندارد میانگی 

سطح 

 معناداری

 نمرات افسردگی
 2/0  41/88 پیش آزمو 

02/1 **448 /4 
 18/8 2/64 پس آزمو 

**48 /4 p < 

 

شود نتایج  می مشاهده 8گونه که در جدول  هما 

میانگی  نمرات که  دهد می همبسته نشا  tآزمو  

افسردگی پیش آزمو  و پس آزمو  سربازا  در گروه 

ای  بدا  (. > p 4/ 48)آزمایش تفاوت معناداری دارد 

تأریر معناداری بر کاهش  آموزش دلگرمیمعنا است که 

 .افسردگی سربازا  داشته است

بررسی فرضیه پژوهش با استفاده از آزمو  تحلیل 

که در با توجه به ای . کواریانس انجام شده است

پس آزمو  با گروه گواه  -پژوهش از طرح پیش آزمو  

استفاده شده است و تأریر متغییر مستقل بر وابسته 

شود، آنچه حائز اهمیت است کنترل سنجیده می

در واقع در تحلیل . گر استمتغیرهای همگام و مداخله 

س متغیر وابسته که ناشی کوواریانس آ  بخش از واریان

گر است، از واریانس کل کو از واریانس متغیر مداخله

های گروهی از لحاظ واریانس تعدیل شود تا تفاوتمی

 .شده مورد بررسی قرار گیرد

 

 
 های تعديل شده نمرات آموزش دلگرمي تحليل کواريانس تفاوت ميانگين -6 جدول

 های آزمايش و گواهو اثر آن بر کاهش افسردگي در گروه

 مجموع مجذورات منابع تغییرات
درجات 

 آزادی

میانگی  

 مجذورات
 Fنسبت 

سطح 

 معناداری

 448/4  10/8  80/20 8  80/20 (متغییر مستقل)ها گروه

    40/8 81 11/284 (درو  گروهی)واریانس خطا 

    81 84841 مجموع

 

شود، نتایج  می ملاحاه 6هما  گونه که در جدول

آزممو  بما برداشمت  ارمر     آزمو  تحلیل کواریانس پمس 

بمر اسماس   . آزمو  بی  دو گروه ارائه شمده اسمت  پیش

محاسمبه شمده    f نتایج مندر  در جدول، چو  مقمدار 

جمدول   fاز مقمدار    8و  8با درجات آزادی (  10/8)

بزرگتممر اسممت بنممابرای ، فممرت پممژوهش کممه  (  /80)

کمه آمموزش دلگرمممی بمر کمماهش    عبمارت بمود از ایمم   

تاییمد  % 11افسردگی سربازا  مؤرر است بما اطمینما    

کمماهش علائممو  دهممد مممی ایمم  امممر نشمما .گممردد مممی

معناداری بیشتر از افسردگی در گروه آزمایشی به طور 

 . گروه کنترل بود

 

 

 گيریبحث و نتيجه

در ارتباط با فرضیه پژوهش، یعنی بررسی ارربخشمی  

آموزش دلگرمی بر کماهش افسمردگی سمربازا  ، نتمایج     

های آماری نشا  دادند که گروه آزمایشی پمس از  تحلیل
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دریافممت آممموزش دلگرمممی کمماهش معنمماداری در نمممره 

تموا   بنابرای ، می. نشا  دادندپرسشنامه افسردگی ب  

نتیجه گرفت که آموزش دلگرمی در کماهش افسمردگی   

اهمیت ای  یافته در ایم  اسمت کمه    . سربازا  مؤرر است

همایی  سربازا  از جمله جمعیت ،اند نشا  داده تحقیقات

هستند کمه نمرخ بمالاتری از علائمو افسمردگی را دارنمد       

ه وجمود تنهما   ک و با توجه به ای ( 6448جونز و وسلی، )

چند علامت از علائو افسردگی به کاهش قابل توجمه در  

، (6444همولی و سمایمو ،   )شود  می عملکرد فرد منجر

تواند پیامدهای نامطلوبی وجود ای  علائو درسربازا  می

بنابرای  برنامه آموزشی . ها به همراه داشته باشدبرای آ 

زما  زیادی  که هزینه وتواند، علاوه بر ای مدت میکوتاه

. منجمر گمردد   ها گیرد، به بهبود علائو آ از سربازا  نمی

یی اسمت کمه   هما  پمژوهش   پژوهش حاضر همسو با دیگر

توانمد کماهش قابمل توجمه و      می اند، دلگرمی نشا  داده

اسکارسماتر و  )سریعی در علائو افسردگی به وجود آورد 

ای  نتیجه همسو بما نتیجمه پمژوهش    (. 6448همکارا ، 

با عنوا  بررسی ارربخشمی آمموزش   (  881)فرد نصیری

دلگرمی بمر روی خودکارآممدی و عمزت نفمس دختمرا       

نوجوا  است، که دریافت آموزش دلگرمی باعث افزایش 

بممه  .گممرددهمما مممی خودکارآمممدی و عممزت نفممس آ   

فممرد افسممرده نسممبت بممه خممود ( 6442) 8نکی همما گفتممه

کنمد کمه بمه    دار اسمت و  احسماس ممی   متأسف و لصمه 

. جمویی و حمایمت از جانمب دیگمرا  نیماز دارد     مینا اط

خاطرنشمما  ( 6448)و همکممارا    6همچنممی  سمملیگم 

. دعمزت نفمس پمایینی دارنم    ، افمراد افسمرده  اند که کرده

توا  چنمی  نتیجمه گرفمت کمه چمو       اینجاست که می

های پیشمی  باعمث افمزایش    آموزش دلگرمی در پژوهش

مؤلفه مهممی  عزت نفس افراد شده و افزایش عزت نفس 

توانمد  در کاهش افسردگی است، آموزش دلگرمی هو می

 .به کاهش افسردگی منجر شود

تموا  بمرای کسمانی کمه از     ای  روش آموزشی را می

انمد، بمه عنموا  روش تسمکینی     علائو افسردگی در رنمج 

ای که برای م ال در مراکز مشاوره. سریعی به کار گرفت

قرار دارند، ای  روش ای از مراجعا  در لیست انتاار عده
                                                           

1-. Hankin  
2-. Seligman. 

توانممد بممه مناممور کاسممت  از نمماراحتی و  آموزشممی مممی

تغییراتمی کممه امممروزه در  . همما اعممال شممود پریشمانی آ  

های خدمات بهداشتی به وجود آمده، توجمه را بمه   هزینه

ممدت و بمه طمور تجربمی آزممو       های کوتاهسوی درما 

، (6448و همکمارا ،   8بلانکو)شده معطوف ساخته است 

هما در  همایی کمه درمما    طموری کمه هزینمه   ، به (6448

-درمما  . اندبردارند نیز از اهمیت بسزایی برخوردار شده

تری ارمرات درممانی مشمابهی بما     هایی که در زما  کوتاه

هما نیمز بمه    های بلندمدت دارند اجرای گروهی آ درما 

نیاز بمه   شا گران ی اجرای فردی مؤرر است، درما اندازه

ی ممالی کمتمری را    د و هزینهآموزش کمی داشته باشن

جویما  دربردارنمد، در اولویمت نسمبت بمه       برای درمما  

های بالایی را بمر اسماس   یی قرار دارند که هزینهها درما 

جویما   موارد فوق به سیستو خدمات بهداشتی و درما 

 (.8111، 0کازدی )سازد وارد می

از آنجا که در پژوهش حاضر برنامه آموزشی گروهمی  

توانسمت علائمو افسمردگی سمربازا  را کماهش      دلگرمی 

تواند فوایدی چند را بمرای   می دهد، استفاده از ای  روش

در بمر  شناختی  ی خدمات روا  ی ارائه کنندهها سیستو

بمه موقمع    از ی  سو، امکا  دسترسمی سمریع و  . داشته باشد

درصورت تماس با مراکزارائه کننمده  ار جویا  به درما  درما 

بمع آ  ممانع   تدهد که بمه  یم افزایش شناختی خدمات روا 

شمود،   می جو شناختی به درما ی مادی و روا ها ایجاد لطمه

گیمرد و ممانع از    ممی  که جلوی افمزایش شمدت علائمو را    چرا

از سموی  . شمود  ممی  بعدی برای فمرد ایجاد عواقب مختلف 

توانند  می شناختی دیگر، مراکز ارائه کننده خدمات روا 

را تحمت پوشمش   ( سمربازا  )از جامعه تری  سطح وسیع

ایم  پمژوهش ماننمد همر پمژوهش      . خدماتی قرار دهنمد 

هایی بود کمه در تفسمیر نتمایج    دیگری دارای محدودیت

به ای  پمژوهش ماننمد همر    . ها را مدنار قرار دادباید آ 

پژوهش دیگری کمه از ابزارهمای خودگزارشمی اسمتفاده     

  هممایشممود، ایمم  اشممکال وارد اسممت کممه پاسمم    مممی

ها ممک  است از اعتبار نامهکنندگا  به پرسشمشارکت

. بالایی برای سنجش متغییر مورد نار برخموردار نباشمد  

ها در پاسخگویی به سموالات  همچنی  میزا  صداقت آ 
                                                           

3-. Blanco. 

4-. Kazdin. www.SID.ir
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تواند نتایج پژوهش را تحت تأریر از مواردی است که می

در ایمم  پممژوهش امکمما  کنتممرل کامممل    . قممرار دهممد 

عیت اقتصادی و اجتماعی سربازا  متغییرهایی چو  وض

های فرهنگی از نار زبما  و قومیمت   میسر نبود و تفاوت

پیگیمری بهبمودی ناشمی از    . بی  سربازا  وجود داشمت 

ی فوایمد  درباره ،برنامه آموزشی در فواصل زمانی مختلف

کند و علاوه بمر جنبمه   آ  اطلاعات بیشتری را فراهو می

. باشممدمممی عملممی از لحمماظ ناممری هممو حممائز اهمیممت 

شود برنامه آموزشمی دلگرممی بما    همچنی  پیشنهاد می

 .فرهن  دینی و بومی جامعه هنجارسازی شود
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