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 کیدهچ
بر ب بود  یآگاهبر ذهن یمداخله کاهش اسنننترس مبتن یاثربخشننن یپژوهش بررسننن نیهدف ا

ش دا بود. یجانهی–یشناخت ییجونظم سراه  ضر از نوع ن پژوهش در هم با طرح  یشیآزمامهیحا

ساه بود. جامعه آمار آزموهپس–آزموهشیپ ش دا هیشامل کل یبا گروه کنترل ناهم سراه   یهم

هداه ) که از م 232شننن ر زا نه 04ها آه اهینفر( بود  با روش نمو خاب و  یریگنفر  ند انت هدفم

صادفبه شدند. ابزار پژوهش  نیگزی( جافرن 24و کنترل )هر گروه  شیدر دو گروه آزما یصورت ت

برنامه  کیدر  شی( بود. گروه آزما2442) جیو کرا یگارنفسک جاهیه یشناخت ییجوپرسشنامه نظم

 نیز-کابات کردیبر رو ی( مبتنMBSR) یآگاهنبر ذه یمداخله کاهش استرس مبتن یاجلسه 8

ستفاده از نرم هادادهنکرد.  افتیدر یامداخله چیکه گروه کنترل ه یشرکت کردند، در حال افزار با ا

SPSS انسیکووار لیتحل جینتا شدند. لیتحل رهیو چندمتغ رهیمتغتک انسیکووار لیو آزموه تحل 

 ییجونظم شیبر افزا یمعنادار ریتأث یآگاهبر ذهن ینشننناه داد که مداخله کاهش اسنننترس مبتن

ش دا دارد ) یجانهی–یشناخت سراه  با  سهیدر مقا شیگروه آزما کهیطور(، بهp<0.001در هم

 یقش قون انگریب الااندازه اثر ب نینشننناه داد. هم ن ریمتغ نیدر ا یتوج گروه کنترل ب بود قابل

له که مداخ دهدینشننناه م هاافتهی بود. یجانهی–یشنننناخت میتنظ ییتوانا یمداخله در ارتقا نیا

ور طبه تواندیم یشننناخت یهاو ب بود پردازش جاناتیه رشیپذ ،یخودآگاه شیبا افزا یآگاهذهن

 ردکیرو کیعنواه همسننراه شنن دا کمک کند و به یجانهی–یشننناخت ییجوبه ب بود نظم یمؤثر

مزمن مورد  یهااسننترساز سننوو و  یناشنن یشننناخترواه یامدهایکارآمد در کاهش پ یامداخله

 .ردیاستفاده قرار گ
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Abstract 

The present study aimed to examine the effectiveness of mindfulness-based 

stress reduction (MBSR) on improving cognitive–emotional regulation 

among spouses of martyrs. This study employed a quasi-experimental design 

with a pretest–posttest and a non-equivalent control group. The statistical 

population consisted of all spouses of martyrs in Zahedan (N=212), from 

which 40 participants were selected using purposive sampling and randomly 

assigned to experimental and control groups (20 per group). The Cognitive 

Emotion Regulation Questionnaire (Garnefski & Kraaij, 2006) was used as 

the measurement instrument. The experimental group participated in an 8-

session MBSR program based on Kabat-Zinn’s protocol, while the control 

group received no intervention. Data were analyzed using SPSS software and 

univariate and multivariate analysis of covariance (ANCOVA). ANCOVA 

results indicated a statistically significant effect of the MBSR intervention on 

improving cognitive–emotional regulation (p < 0.001), with the experimental 

group demonstrating significantly higher posttest scores compared to the 

control group. The large effect size further confirmed the strong impact of the 

intervention. The findings suggest that mindfulness-based interventions 

enhance self-awareness, emotional acceptance, and cognitive processing, 

thereby effectively improving cognitive–emotional regulation among spouses 

of martyrs and serving as a viable psychological approach for mitigating 

grief-related distress and chronic stress outcomes. 
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 مقدمه

 یرجاب یو اجتماع یخانوادگ ،یفرد یبر ساختارها یو ماندگار قیآثار عم ،یاجتماع یهادهیپد نیترو مخرب نیتردهیچیاز پ یکیعنوان جنگ به

 نی. در اابدییبازماندگان ادامه م یدر زندگ زیها پس از آن نبلکه تا سال ست،یتنها محدود به دوران وقوع جنگ ننه امدهایپ نیو ا گذاردیم

مواجه  یو اجتماع یجانیه ،یشناختروان یهااز چالش یابا مجموعه ،یاجتماع یهاگروه نیرتریپذبیاز آس یکیعنوان همسران شهدا به ان،یم

اند ادهدارد. مطالعات نشان د یدر سبک زندگ یناگهان راتییو تغ یخانوادگ یهاتیمسئول ،یاقتصاد یدر تجربه فقدان، فشارها شهیهستند که ر

 طیشرا نیو اختلالات مرتبط با سوگ مواجه هستند و ا یاجتماع یانزوا ،یاز اضطراب، افسردگ ییگروه از زنان اغلب با سطوح بالا نیکه ا

. (Khanjari et al., 2023; Koohsari, 2021)قرار دهد  ریتحت تأث یتوجهطور قابلها را بهو سلامت روان آن یزندگ تیفیک تواندیم

 جاناتیه تیریدر مد یو دشوار دیجد طیبا شرا یدر سازگار یناتوان ،ییکه احساس تنها دهدینشان م زیهمسران شهدا ن ستهیتجارب ز یسبرر

منجر  یشناختبه مشکلات مزمن روان تواندیکه در صورت عدم مداخله مناسب، م شودیافراد محسوب م نیا یاصل یهااز جمله چالش یمنف

 .(Khanjari et al., 2023)گردد 

است.  یجانهی–یشناخت ییجونظم کند،یم فایافراد ا نیا یروان یدر سازگار یاکنندهنییکه نقش تع یدیکل میاز مفاه یکی ،یطیشرا نیچن در

خود را  جاناتیه کنندیها تلاش مآن قیکه افراد از طر شودیاطلاق م یشناخت یندهایاز فرآ یابه مجموعه یجانهی–یشناخت ییجونظم

 یراهبردها زیتمرکز مجدد مثبت و ن رش،یپذ ،یشناخت یابیمانند بازارز ییشامل راهبردها ندیفرآ نیکنند. ا یو بازساز لیدتع ت،یریمد

 ییجوسازگارانه نظم یاند که استفاده از راهبردهاها نشان دادهاست. پژوهش یسازسرزنش خود و فاجعه ،ینشخوار فکر رینظ یاناسازگارانه

 شیا افزار یخطر بروز اختلالات روان توانندیناسازگارانه م یکه راهبردها یمرتبط است، در حال یستیسلامت روان و بهز تربا سطوح بالا یجانیه

 یجانهی–یشناخت ییجودر همسران شهدا، نظم ژهیو. به(Moghanlou & Hosseini, 2019; Yousefi & Borazjani, 2023)دهند 

هارت م نیکه ضعف در ا یاگونهشناخته شده است، به یمنف یشناختروان یامدهایتجربه سوگ و پ نیدر رابطه ب یانجیعامل م کیعنوان به

 .(Moghanlou & Hosseini, 2019)کند  دیرا تشد یروان یهابیشدت آس تواندیم

 ییاحساس تنها شیو افزا یاجتماع تیتنها با کاهش حماگروه نه نیاز آن است که تجربه سوگ در ا یحاک یپژوهش یهاافتهی گر،ید یسو از

نان اند که زداده ها نشانعنوان مثال، پژوهشباشد. به رگذاریتأث زین یجانیو ه یبر ابعاد مختلف عملکرد شناخت تواندیهمراه است، بلکه م

 شیبه افزا توانندیعوامل م نیقرار دارند و ا یآورو کاهش تاب یدیناام ،یدر معرض افکار منف شتریها، بگروه ریبا سا سهیدر مقا دهیدسوگ

 یکه تجربه سوگ با کاهش کارآمد اندنشان داده هایبررس ن،ی. همچن(Heydari, 2016)منجر شوند  یو مشکلات روان یافکار خودکش

هدفمند  یشناختروان یهاامر ضرورت مداخله نیناسازگارانه همراه است، که ا یاستفاده از راهبردها شیو افزا یجانیه ییجونظم یراهبردها

 .(Yousefi & Borazjani, 2023) سازدیآشکار م شیاز پ شیرا ب

 یکردهایرو ها،آن انیکه در م اندافتهیافراد توسعه  نیا یجانیو ه یروان تیبهبود وضع یبرا یمختلف یشناختمداخلات روان از،ین نیپاسخ به ا در

 شودیم فینسبت به تجربه لحظه حال تعر یرقضاوتیغ یاز آگاه یعنوان حالتبه یآگاهبرخوردارند. ذهن یاژهیو گاهیاز جا یآگاهبر ذهن یمبتن

ر در بر حضو دیبا تأک کردیرو نیکند. ا رشیمشاهده و پذ یافراط یگرو احساسات خود را بدون واکنش جاناتیافکار، ه سازدیکه فرد را قادر م

 ;Mirjani, 2024)کند  فایو کاهش استرس ا یجانیه میدر بهبود تنظ ینقش مهم تواندیم رش،یپذ شیو افزا یلحظه، کاهش نشخوار فکر

Nami & Khodabakhsh, 2023)یآگاهبر ذهن ی. برنامه کاهش استرس مبتن (MBSRکه توسط کابات )-یکیشده است،  یطراح نیز 

تا  ندکیبه افراد کمک م ،یشناختروان یهاو آموزش وگای شن،یتیمد یهانیتمر بیحوزه است که با ترک نیمداخلات در ا نیترشدهاز شناخته

 کسب کنند. یزندگ یهادر مواجهه با استرس یترمؤثر یامقابله یهامهارت

د انها نشان دادهعنوان مثال، پژوهش. بهکنندیم تیحما یشناختروان یهامداخلات در بهبود شاخص نیا یاز اثربخش یمتعدد یتجرب شواهد

و  یشناختروان یستیحال، بهز نیرا کاهش داده و در ع یسطح استرس، اضطراب و افسردگ یطور معناداربه تواندیم یآگاهکه آموزش ذهن
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از آن است که  یمطالعات حاک جینتا ن،ی. همچن(Mirjani, 2024; Nami & Khodabakhsh, 2023)دهد  شیرا افزا یزندگ تیفیک

. (Rasouli, 2023)افراد را بهبود بخشند  یجانهی–یعملکرد شناخت ،یخودکارآمد شیو افزا یمیخودتنظ تیبا تقو توانندیمداخلات م نیا

 به مبتلا مارانیدر ب یمیخودتنظ یهاییو بهبود توانا یروان یشانیبا کاهش پر یآگاهکه ذهن دهندینشان م هاافتهی ز،ین ینیدر حوزه بال

 .(Tavakoli & Kazemi, 2018)مزمن همراه است  یهایماریب

ناسازگار  یشناخت یدر اصلاح الگوها ینقش مهم ،یفراشناخت یندهایبر فرآ یرگذاریتأث قیاز طر یآگاهبر ذهن یمبتن یکردهایرو ن،یبر ا علاوه

 یهاسبک لیو تعد ییاجرا عملکردهای بهبود عمل،–فکر یبا کاهش همجوش توانندیمداخلات م نیاند که ا. مطالعات نشان دادهکنندیم فایا

مداخلات مختلف نشان داده است  سهیمقا ن،ی. همچن(Koosheshi et al., 2024)سلامت روان کمک کنند  یناسازگار، به ارتقا یتشناخ

و کاهش افکار  اجتماعی–یجانیه یبه بهبود سازگار توانندیم ،یآگاهدر کنار ذهن ،یفراشناخت یهاو درمان یجانیه ییجوکه آموزش نظم

مداخلات  یدر طراح یجانیو ه یشناخت یندهایتوجه به فرآ تیدهنده اهمنشان هاافتهی نی. ا(Alizadeh et al., 2024)ناکارآمد منجر شوند 

 است. ریپذبیآس یهاگروه یبرا یشناختروان

 دهدیاند، اما شواهد نشان مپرداخته یو آموزش رفتاری–یمداخلات شناخت یاثربخش یمطالعات به بررس یهمسران شهدا، اگرچه برخ نهیزم در

حال، با توجه  نی. با ا(Zibaeinejad et al., 2019)اند مؤثر بوده یروان یدر کاهش شدت تجربه سوگ و بهبود سازگار زیمداخلات ن نیکه ا

 که یآگاهمانند ذهن یترجامع یکردهایمرتبط با آن، استفاده از رو یجانیه یهایدگیچیگروه و پ نیخاص تجربه سوگ در ا یهایژگیبه و

ت نقش مداخلا یرو، بررس نیداشته باشد. از ا یشتریب یاثربخش تواندیم دهند،یرا مورد توجه قرار م یو بدن یجانیه ،یهمزمان ابعاد شناخت

 برخوردار است. یاژهیو تیهمسران شهدا، از اهم یجانهی–یشناخت ییجودر بهبود نظم یآگاهبر ذهن یمبتن

ثر مؤ یشناختمداخلات روان ازمندیگروه در معرض خطر، ن کیعنوان گرفت که همسران شهدا به جهینت توانیشده، متوجه به مطالب مطرح با

هدف  تواندیم ند،یفرآ نیدر ا یدیاز عوامل کل یکیعنوان به یجانهی–یشناخت ییجوخود هستند و نظم یو شناخت یجانیه تیبهبود وضع یبرا

 یندهایبا بهبود فرآ توانندیم یآگاهبر ذهن یکه مداخلات مبتن دهدیشواهد موجود نشان م ر،گید ی. از سوردیمداخلات قرار گ نیا یاصل

داخلات م نیا یاثربخش یبررس یبرا یشتریب یهابه پژوهش ازیافراد کمک کنند، اما همچنان ن نیسلامت روان ا یبه ارتقا ،یجانیو ه یشناخت

بر  یمداخله کاهش استرس مبتن یاثربخش یهدف پژوهش حاضر بررس ن،یمانند همسران شهدا وجود دارد. بنابرا یصخا یهاتیدر جمع

 همسران شهدا است. یجانهی–یشناخت ییجوبر نظم یآگاهذهن

 شناسیروش

پژوهش حاضر،  یآمار جامعهپس آزمون با گروه کنترل ناهمسان بود.  –روش این پژوهش به لحاظ روش شناسی، نیمه آزمایشی پیش آزمون 

شهر زاهدان ثبت  ثارگرانیو امور ا دیشه ادیبن یشهدا ستیها در لآن یبودند که اسام نفر 212به تعداد  شهر زاهدان یهمسران شهدا یتمام

تخاب شوند که ان یهدفمند استفاده شد تا افراد یریگخاص جامعه هدف، از روش نمونه یهایژگیپژوهش و و تیشده بود. با توجه به ماه

 قیتحق یازهایرا بر اساس ن یطور خاص افرادامکان را داد که به نیروش به محقق ا نیداشتند. ا قیرا با موضوع تحق ییارتباط و آشنا نیشتریب

معتبر  یآمار یارهایحجم نمونه، از مع نییتع یبرا تطابق با اهداف پژوهش را داشتند. نیشتریها انتخاب کند که بخاص آن یهایژگیو و

عنوان نفر به 4۰، تعداد ۰۵/۰نوع اول  یدرصد و سطح خطا ۰۰(، توان آزمون ۵/۰اندازه اثر متوسط ) یاستفاده شد. با توجه به جدول کوهن برا

 زشیر توجه به احتمال بانفر بود.  2۰شامل  روهشدند که هر گ میو گواه تقس شیافراد به دو گروه آزما نیانتخاب شدند. ا ییحجم نمونه نها

نفر در نظر گرفته  44افراد مورد نظر  هیارائه دهند(، تعداد اول یوبیاطلاعات مع ایکنند  یپرسشنامه خوددار لیکه از تکم یافراد یعنینمونه )

یق: به تحقهای ورود ملاک .ندشد نیگزیمختلف، جا لیبه دلا یدر نظر گرفته شدند و در صورت حذف افراد« افراد رزرو»عنوان افراد به نیشد. ا
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 یمنظم و مناسب برا یعدم همکارهای خروج از تحقیق: ملاکدریافت درمان همزمان،  عدم ،جسمیعدم ابتلا به اختلالات همسر شهید، 

 ه بود. از دو جلس شیب بتیغ ی،شرکت در جلسات آموزش

 جویی شناختی هیجاننظم استاندارد پرسشنامه(: 6002گرانیفسکی و کرایج ) جویی شناختی هیجاننظم استانداردپرسشنامه

آیتم تشکیل شده  4باشد. هر خرده مقیاس نیز از خرده مقیاس می 9آیتمی است که شامل  32یک پرسشنامه (، 2۰۰2گرانیفسکی و کرایج )

جویی نظم تاندارداس پرسشنامه. پردازدهرآیتم به چگونگی تفکر هر شخص بعد از تجربه یک رویداد تهدید آمیز یا استرس آمیز می است.

های شناختی که سبک واکنش به رویدادهای استرس آمیز افراد را برای اندازه گیری استراتژی(، 2۰۰2گرانیفسکی و کرایج ) شناختی هیجان

ست پرسشنامه خود گزارش دهی ا(، 2۰۰2گرانیفسکی و کرایج ) جویی شناختی هیجاننظم استاندارد پرسشنامه. کند، کاربرد داردمشخص می

امتیاز  )اغلب/هرگز( تا  امتیاز یکای لیکرت که عبارت است از گزینه ۵سال به بالا انجام گیرد.هر آیتم بر اساس مقیاس  12توان درافراد که می

آید، بنابراین دامنه )تقریبا همیشه/ همیشه(. نمره هر خرده مقیاس با جمع کردن آیتم کردن چهار آیتم هر خرده مقیاس به دست میپنج 

ها بیشتر باشد نشان دهنده استفاده بیشتر از آن استراتژی باشد.هر چه نمره فرد در خرده مقیاسیم  2۰تا   4نمرات برای هر خرده مقیاس 

وب و در مطالعات خ( 2۰۰2گرانیفسکی و کرایج ) جویی شناختی هیجاننظم استاندارد پرسشنامه باشد. مشخصات روانسنجیشناختی می

(. ضریب آلفای کرونباخ در 2۰۰3؛ کرایج و همکاران،2۰۰۵؛ گارنفسکی، بان و کرایج، 2۰۰2)گارنفسکی و همکاران، مناسب گزارش شده است

باشد. همچنین نتایج نشان دهنده اعتبار سازه و اعتبار می 0۰/۰ونباخ بالای ربوده و حتی برخی مطالعات آلفای ک ۰۰/۰بیشتر موارد بالای 

ها پرسشنامه نیز در بررسی همسانی درونی خرده مقیاس، (2۰۰2) خوب و مناسب این پرسشنامه بود. نتایج پژوهش گرانیفسکی و کرایج عاملی

 (. 0۵/۰تا  22/۰خوب گزارش شد)

-جان کاباتتوسط  شدهیطراح یاهفتهپژوهش بر اساس برنامه استاندارد هشت نیدر ا یآگاهبر ذهن یپروتکل مداخله کاهش استرس مبتن

آگاهانه ذهن یوگایو  شنیتیمد ،یآگاهدر حوزه ذهن یعمل یهانیها و تمرساختارمند از آموزش یاو شامل مجموعه دی( اجرا گرد19۰9) نیز

کنندگان ارائه شد؛ در جلسه اول، شرکت یشناخت یو بهبود کارکردها جاناتیه میلحظه، تنظبهلحظه یآگاه یارتقا فبود که با هد

 Bodyآگاهانه و اسکن بدن )مانند خوردن ذهن ییهانیآشنا شده و تمر یاز زندگ یاوهیعنوان شبه یآگاهکنندگان با مفهوم ذهنشرکت

Scanد مانن یآگاهذهن نیادیبن یهانگرش یو معرف وگای ناتیخود به بحث پرداختند؛ در جلسه دوم، تمر جارب( را تجربه کردند و درباره ت

 یرتشرفتهیپ ناتیارائه شد؛ در جلسه سوم، تمر یخانگ ناتی( و تمریاقهیدق 1۰نشسته ) شنیتیعدم کشمکش و ذهن آغازگر همراه با آموزش مد

 کیآگاهانه به همراه تکنذهن الوگید نینگرش عدم قضاوت و تمر یمعرف ،یداریو شن یدارینات دی(، تمریاقهیدق 1۵نشسته ) شنیتیشامل مد

STOP از تنفس، بدن، صداها و افکار در قالب مراقبه نشسته  یآموزش داده شد؛ در جلسه چهارم، تمرکز بر آگاه یاقهیدقکیتنفس  یو فضا

ات افکار و خاطر ییاساو مراقبه، به شن وگای ناتیدر جلسه پنجم، علاوه بر تمر گرفت؛دشوار قرار  جاناتیه یو رهاساز رشیو آموزش نگرش پذ

 یتنفس یهاکیافکار، تکن یآگاهها پرداخته شد؛ در جلسه ششم، ذهنآن تیریمد یبرا یاقهیدقتنفس سه ناتیو استفاده از تمر نیآفرمشکل

 میاهه هفتم، مفقرار گرفت؛ در جلس نیمورد تمر اچهیمانند کوهستان و در یتجسم یهاو مراقبه یفردنیکنترل خشم، بهبود ارتباطات ب یبرا

ر جلسه د تاًیتجربه مراقبه پرداختند؛ و نها قیکنندگان به تعمشد و شرکت تیتقو یآگاهذهن ناتیدر چارچوب تمر گرانیشفقت به خود و د

 تداوم یبرا ییشد و راهکارها دیروزمره تأک یدر زندگ یآگاهذهن یهامهارت یسازکپارچهیبر  نات،یتمر هیکل یبندهشتم، ضمن مرور و جمع

 یرتقاا یمند برانظام یبستر ،یخانگ فیو تکال یبازخورد گروه ،یعمل نیتمر ،یآموزش نظر بیپروتکل با ترک نیا د؛یارائه گرد هانیتمر

 فراهم ساخت. یجانهی–یشناخت ییجوکاهش استرس و بهبود نظم ،یخودآگاه

 تحلیل کواریانس تک از آزمون های مورد نظر،فرضتوصیفی و همچنین پیشها از آمار استنباطی ضمن بررسی آمار جهت تجزیه و تحلیل داده

 استفاده شد. SPSSمتغیره و چندمتغیره در نرم افزار 
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 هایافته

سال سن دارند. همچنین، نتایج حاکی از این است  41درصد بالای  3/۵3سال و  4۰تا  2۰درصد جامعه هدف بین  ۰/42دهد، نتایج نشان می

درصد پاسخگویان دارای مدرک کارشناسی  33/۵3سال با شهید زندگی کرده اند. از لحاظ تحصیلات نیز  12اسخگویان بیشتر از درصد پ 2۰که 

  هستند.

 یجانیه یشناخت یینظم جوهای توصیفی متغیر . شاخص1جدول 

 معیار انحراف میانگین مرحله گروه متغیر

 9۰/۰ ۵/۵2 پیش آزمون آزمایش  یجانیه یشناخت یینظم جو

 22/1 2۵/01 پس آزمون

 9۰/۰ ۵2 پیش آزمون کنترل

 01/۰ 2/۵4 پس آزمون

 

با انحراف  ۵22۵برابر با  آزمونشیدر مرحله پ شیدر گروه آزما یجانهی–یشناخت ییجونمرات نظم نیانگیکه م دهدینشان م 1جدول  جینتا

 ریبهبود چشمگ انگریتوجه بقابل شیافزا نیاست؛ ا افتهی شیافزا 1222 اریبا انحراف مع 0122۵مداخله به  یبوده است که پس از اجرا ۰29۰ اریمع

آزمون به بوده و در مرحله پس ۰29۰ اریبا انحراف مع ۵2 آزمونشیپ نیانگیاست. در مقابل، در گروه کنترل م شیدر گروه آزما ریمتغ نیدر ا

از آن است که مداخله  یحاک هانیانگیم سهیمقا ،یطور کل. بهدهدیرا نشان م یاندک رییاست که تنها تغ دهیرس ۰201 اریبا انحراف مع ۵422

در گروه  که یداشته، در حال شیدر گروه آزما یجانهی–یشناخت ییجونظم شیبر افزا یاملاحظهقابل ریتأث یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتن

 .شودیمشاهده نم یمحسوس رییکنترل تغ

و کنترل در مراحل  شیدر هر دو گروه آزما یجانهی–یشناخت ییجونمرات نظم عینشان داد که توز یآمار یهافرضشیپ یبررس جینتا

گزارش شد )در گروه  رمعناداریدر همه موارد غ لکوی–رویآزمون شاپ ریمقاد کهیطورآزمون از نرمال بودن برخوردار است، بهو پس آزمونشیپ

آزمون و پس W=0.953 ،p=0.414 آزمونشی؛ در گروه کنترل: پW=0.950 ،p=0.368آزمون و پس W=0.901 ،p=0.055 مونآزشی: پشیآزما

W=0.951 ،p=0.383یهاانسیوار یآزمون لون نشان داد که فرض همگن جینتا ن،ینرمال است. همچن عیعدم انحراف معنادار از توز انگری(، که ب 

. افزون بر شودیمشاهده نم هاانسیوار نیب یبوده و تفاوت معنادار ۰2۰۵تر از بزرگ یسطح معنادار رای(، زF=4.88 ،p=0.053خطا برقرار است )

از  یامر حاک نی(، که اF=0.105 ،p=0.748) ستیمعنادار ن آزمونشینشان داد که اثر تعامل گروه و پ ونیرگرس بیش یهمگن یبررس ن،یا

، F=0.67معنادار گزارش شد ) ییتنهاحال، اثر گروه به نیاست. در ع انسیکووار لیاز تحل استفادهو امکان  هابیش یفرض همگن یبرقرار

p=0.041آزمونشیکه اثر پ ی(، در حال ( معنادار نبودF=0.959 ،p=0.334در مجموع، نتا .)یکه تمام دهدیها نشان مآزمون نیا جی 

 برخوردار است. یکاف یاز اعتبار آمار لیتحل نیحاصل از ا جیشده و نتا تیرعا انسیکووار لیتحل یاجرا یلازم برا یهافرضشیپ

 های آموزشی. تحلیل کوواریانس و خطی بودن اثر گروه6جدول 

 مجذور اتا سطح معناداری F میانگین مربعات درجه آزادی مجذور مربعات اثر

 0۵۰/۰ ۰۰۰/۰ 193/111 24۵/32۰۵ 2 29/۰3۵1 مدل تصحیح شده

 300/۰ ۰۰۰/۰ 493/23 ۵99/۰۰2 1 ۵99/۰۰2 ثابت اثر

 ۰2۰/۰ 31۵/۰ ۰3۰/1 22۵/34 1 22۵/34 آزمونپیش

 0۵۵/۰ ۰۰۰/۰ 210//342 ۵93/۰21۰ 1 ۵93/۰21۰ گروه

    ۰۵2/33 3۰ ۰0۵/1223 خطا

     4۰ 19421۵ کل

     39 3۰۵/0۵۰4 مدل تصحیح شده کلی
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( و مقدار F=111.193 ،p=0.000معنادار است ) یاز لحاظ آمار شدهحیکه مدل تصح دهدینشان م انسیکووار لیمربوط به تحل 2جدول  جینتا

ده معنادار گزارش ش زیشده است. اثر گروه ن نییوابسته توسط مدل تب ریمتغ انسیاز وار یاآن است که بخش عمده انگری( ب۰20۵۰مجذور اتا )

است. در مقابل، اثر  یجانهی–یشناخت ییجوبر نظم یمداخله آموزش یقو ریدهنده تأثنشان( که F=218.342 ،p=0.000 ،η²=0.855است )

نداشته  یینها جیبر نتا یمعنادار ریها تأثگروه نیب هیاول یهاتفاوت دهدی(، که نشان مF=1.037 ،p=0.315معنادار نبوده است ) آزمونشیپ

 راتییمداخله در تغ کنندهنییاندازه اثر بزرگ و نقش تع انگریبالا گزارش شده که ب اریاثر گروه بس یمقدار مجذور اتا برا ن،یاست. همچن

–یناختش ییجوموجب بهبود نظم یطور معناداربه یآگاهکه مداخله ذهن کندیم دییتأ انسیکووار لیتحل جینتا ،یطور کلشده است. بهمشاهده

 به گروه کنترل شده است. نسبت شیدر گروه آزما یجانهی

 گیریث و نتیجهبح

سران هم یجانهی–یشناخت ییجوبر بهبود نظم یمعنادار ریتأث یآگاهبر ذهن یپژوهش نشان داد که مداخله کاهش استرس مبتن نیا جینتا

 یهاافتهینشان دادند.  ریمتغ نیدر سطح ا یتوجهقابل شیبا گروه کنترل افزا سهیدر مقا شیکنندگان گروه آزماکه شرکت یاگونهشهدا دارد، به

 یحاک زیمانده و اندازه اثر ن یهمچنان معنادار باق آزمونشیدو گروه پس از کنترل اثر پ نیآن بود که تفاوت ب انگریب انسیکووار لیتحل زحاصل ا

در  رییتغ جادیتوانسته است با ا یآگاهکه آموزش ذهن دهدینشان م جینتا نیاست. ا یجانیه میتنظ ییتوانا یمداخله در ارتقا یاز قدرت بالا

مداخله،  افتیکنندگان پس از درشرکت گر،ید انیدهد. به ب شیها را افزاآن یشناختروان یافراد، سطح سازگار یجانیو ه یپردازش شناخت وهیش

ها منجر آن یانجهی–یشناخت ییجونظم یامر به بهبود کل نیاند و اکسب کرده یمنف جاناتیه تیریو مد رشیپذ ،ییدر شناسا یشتریب ییتوانا

 .استشده 

 یرارا ب نهیخودکار، زم یریپذلحظه و کاهش واکنشبهلحظه یآگاه شیافزا قیاز طر یآگاهکرد که ذهن انیب توانیم افتهی نیا نییتب در

ورت صها را بهآن ،یفبا افکار و احساسات من یریدرگ یجاکه به آموزندیم یآگاهذهن نی. افراد با تمرسازدیفراهم م جاناتیه یشناخت یبازساز

بک در س یرییتغ نی. چنشودیم جاناتیه رشیپذ شیو افزا یامر موجب کاهش نشخوار فکر نیو بدون قضاوت تجربه کنند و ا گرانهمشاهده

اند همسو است که نشان داده ییهاپژوهش جیبا نتا نییتب نیمرتبط است. ا یجانیه ییجوبا بهبود نظم میطور مستقبه ،یپردازش شناخت

را بهبود بخشند  جانیه میعملکرد تنظ ،یشناخت یو کاهش همجوش یخودآگاه تیبا تقو توانندیم یآگاهبر ذهن یمداخلات مبتن

(Koosheshi et al., 2024)تر را فراهم سازگارانه یهااو، امکان انتخاب پاسخ یذهن یفرد و محتوا نیفاصله ب جادیبا ا یآگاه. در واقع، ذهن

 دارد. یمنف جاناتیدر کاهش شدت ه یموضوع نقش مهم نیو ا کندیم

ها عنوان مثال، پژوهشهمسو است. به یآگاهمداخلات ذهن یدر حوزه اثربخش نیشیمطالعات پ جیپژوهش حاضر با نتا یهاافتهی گر،ید یسو از

 ,Mirjani)و سلامت روان افراد منجر شود  یزندگ تیفیبه بهبود ک تواندیم یآگاهبر ذهن یکاهش استرس مبتناند که آموزش نشان داده

مختلف از جمله مادران کودکان  یهادر گروه یو کاهش مشکلات روان یشناختروان یستیبهز شیمداخلات در افزا نیا ن،ی. همچن(2024

نشان داد که  زین Rasouliپژوهش  جیراستا، نتا نی. در هم(Nami & Khodabakhsh, 2023)اند مؤثر بوده یمبتلا به اختلالات رشد

 میرمستقیطور غبه هاافتهی نی. ا(Rasouli, 2023)دهد  شیرا در افراد افزا یو خودکارآمد یمیخودتنظ تواندیم یآگاهآموزش ذهن

سازه  نیمهم ا یهااز مؤلفه یو خودکارآمد یمیتنظخود رایهستند، ز یجانهی–یشناخت ییجودر بهبود نظم یآگاهنقش ذهن دکنندهییتأ

 .شوندیمحسوب م

دارد.  یهمخوان زیاند ندر سلامت روان پرداخته یجانیه ییجونقش نظم یکه به بررس یمطالعات یهاافتهیپژوهش حاضر با  جینتا ن،یبر ا علاوه

و  یعاطف یهمدل کنندهینیبشیپ توانندیم یجانهی–یشناخت ییجونظم ینشان داد که راهبردها Moghanlouعنوان نمونه، پژوهش به

آن است که تجربه  انگریب Yousefiمطالعه  ن،ی. همچن(Moghanlou & Hosseini, 2019)در همسران جانبازان باشند  ینروا یسازگار
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برخوردارند  یبالاتر یآورتر، از تابسازگارانه یراهبردها یدارد و افراد دارا یرابطه معنادار جانیه میتنظ یسوگ با نحوه استفاده از راهبردها

(Yousefi & Borazjani, 2023)سازگارانه و  یراهبردها تیدر پژوهش حاضر با تقو یآگاهکه مداخله ذهنگفت  توانیمنظر، م نی. از ا

 کند. فایهمسران شهدا ا یجانیه تیدر بهبود وضع یناسازگارانه، توانسته است نقش مؤثر یکاهش راهبردها

 یاجتماع یتجربه فقدان و فشارها لیافراد به دل نیتوجه داشت. ا زیهمسران شهدا ن یشناختخاص روان طیبه شرا دیبا ج،ینتا ترقیعم نییتب در

 اب،ضطرمانند ا یگروه اغلب با مشکلات نیاند که اقرار دارند. مطالعات نشان داده یمنف جاناتیاز استرس و ه ییدر معرض سطوح بالا ،یو اقتصاد

طور همزمان که بتوانند به یمداخلات ن،ی. بنابرا(Khanjari et al., 2023; Koohsari, 2021)مواجه هستند  یاجتماع یو انزوا یافسردگ

 شیاسترس و افزا تیریمد یبرا ییبا فراهم کردن ابزارها یآگاهبرخوردارند. ذهن یاژهیو تیبگذارند، از اهم ریتأث یجانیو ه یبر ابعاد شناخت

 مقابله کنند. یطور مؤثرتربهاز سوگ و فقدان  یناش یهاافراد کمک کند تا با چالش نیبه ا تواندیم رش،یپذ

 ی. براهمسو است زیاند نحوزه پرداخته نیدر ا یشناختمداخلات روان ریسا یکه به اثربخش یمطالعات یهاافتهیپژوهش با  نیا جینتا ن،یهمچن

تجربه سوگ را در همسران شهدا کاهش دهند  توانندیم رفتاری–ینشان داد که مداخلات شناخت Zibaeinejadمثال، پژوهش 

(Zibaeinejad et al., 2019)مطالعه  گر،ید ی. از سوTavakoli یشانیسطح پر توانندیم یآگاهبر ذهن ینشان داد که مداخلات مبتن زین 

که مداخلات  دهدینشان م ییهمسو نی. ا(Tavakoli & Kazemi, 2018)کاهش دهند  مارانیرا در ب یمیو مشکلات خودتنظ یروان

 یهادر بهبود سلامت روان گروه ینقش مهم توانندیتمرکز دارند، م یجانیو ه یناختش یندهایکه بر فرآ ییهاآن ژهیوبه ،یشناختروان

 کنند. فایا ریپذبیآس

 یمخوانه زیاند نپرداخته یفراشناخت یهاو درمان جانیه میتنظ یهاآموزش یاثربخش یکه به بررس یپژوهش حاضر با مطالعات جینتا ن،یهمچن

را بهبود بخشند و  اجتماعی–یجانیه یسازگار توانندیم یو درمان فراشناخت جانیه مینشان داد که آموزش تنظ Alizadehدارد. پژوهش 

از  یکی ،یجانیو ه یشناخت یندهایدر فرآ رییکه تغ دهدینشان م هاافتهی نی. ا(Alizadeh et al., 2024)را کاهش دهند  مدافکار ناکارآ

 کیعنوان به تواندیم ندها،یفرآ نیبر ا یرگذاریبا تأث زین یآگاهراستا، ذهن نیاست. در هم یشناختود در مداخلات روانبهب یاصل یهاسمیمکان

 .ردیسلامت روان مورد استفاده قرار گ یمؤثر در ارتقا کردیرو

–یشناخت ییجونظم یطور مؤثربه تواندیم یآگاهبر ذهن یکه مداخله کاهش استرس مبتن دهدیپژوهش نشان م نیا یهاافتهیمجموع،  در

استفاده از  یرا برا نهیزم ،یجانیه یریپذو کاهش واکنش رشیپذ ،یآگاه شیمداخله با افزا نیهمسران شهدا را بهبود بخشد. ا یجانهی

 تیتنها اهمنه جینتا نی. اشودیمنجر م یجانیبه بهبود سلامت روان و کاهش مشکلات ه ق،یطر نیو از ا کندیفراهم م ترانهسازگار یراهبردها

 یهابرنامه یهمسران شهدا و طراح یشناختروان یازهایبلکه بر ضرورت توجه به ن دهد،یرا نشان م یآگاهبر ذهن یاستفاده از مداخلات مبتن

 دارد. دیگروه تأک نیا یمناسب برا یتیحما

را به  جینتا یریپذمیشهر اشاره کرد که تعم کی یبه همسران شهدا یربه محدود بودن جامعه آما توانیپژوهش م نیا یهاتیجمله محدود از

 یهمراه باشد. از سو یدهپاسخ یریممکن است با سوگ یخودگزارش یاستفاده از ابزارها ن،ی. همچنسازدیها محدود ممناطق و فرهنگ ریسا

 یرهایمتغ ن،ی. علاوه بر اشودیمطالعه محسوب م نیا یهاتیمحدود گریاثرات مداخله از د یداریپا یبررس یبلندمدت برا یریگیپعدم  گر،ید

بر  واندتیاند که مکنندگان کنترل نشدهشرکت یتیشخص یهایژگیو و یاقتصاد تیوضع ،یاجتماع تیمانند سطح حما یگر احتمالمداخله

 باشد. رگذاریتأث جینتا

تلف مخ ییایتر در مناطق جغرافتر و متنوعبزرگ یهابا استفاده از نمونه ندهیکه مطالعات آ شودیم هیتوص ،یپژوهش یشنهادهایپ نهیزم در

 یرماند یکردهایرو ریآن با سا سهیو مقا یآگاهاثرات بلندمدت مداخلات ذهن یبررس ن،ی. همچنابدی شیافزا جینتا میانجام شود تا امکان تعم

 گرلیعدو ت یانجیم یرهاینقش متغ یبه بررس یآت یهاکه پژوهش شودیم شنهادیمداخلات کمک کند. پ نیا یتواند به درک بهتر اثربخشیم
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 زی( نیفیو ک ی)کم یبیترک یهامداخلات بپردازند. استفاده از روش نیا یدر اثربخش یتیشخص یهایژگیو و یاجتماع تیحما ،یآورمانند تاب

 کنندگان کمک کند.تجربه شرکت ترقیو درک عم هاافتهی یغنابه  تواندیم

را  یآگاهبر ذهن یمبتن یآموزش یهاشهدا، برنامه یهااز خانواده تیمرتبط با حما یکه نهادها شودیم هیتوص ،یکاربرد یشنهادهایبخش پ در

 دهشناسان فعال در حوزه خانواها به مشاوران و روانمهارت نیآموزش ا ن،یگروه اجرا کنند. همچن نیا یمنظم برا یهاها و دورهدر قالب کارگاه

 یدر مراکز مشاوره و خدمات اجتماع یآگاهبر ذهن یمبتن یامداخله یهاشده کمک کند. توسعه برنامهخدمات ارائه تیفیبه بهبود ک تواندیم

 و یتیحما یهامداخلات در برنامه نیادغام ا ن،یکند. علاوه بر ا فایهمسران شهدا ا یستیسلامت روان و بهز یدر ارتقا ینقش مؤثر تواندیم

 ها منجر شود.آن یزندگ تیفیگروه و بهبود ک نیا یبه کاهش بار روان تواندیم یرفاه

 مشارکت نویسندگان

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند.

 موازین اخلاقی

  در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول اخلاقی رعایت گردیده است.

 تعارض منافع

 .وجود ندارد یتضاد منافع گونهچیمطالعه حاضر، هانجام  در

 تشکر و قدردانی

 کنندگان که در اجرای پژوهش حاضر کمک نمودند نهایت قدردانی و سپاس را دارند. پژوهشگران از تمامی شرکت

 هاشفافیت داده

 یت ارسال خواهد شد.ها و مآخذ پژوهش حاضر در صورت درخواست از نویسنده مسئول و ضمن رعایت اصول کپی راداده

 حامی مالی

 این پژوهش حامی مالی نداشته است.

 چکیده گسترده

EXTENDED ABSTRACT 

Introduction 

War and its long-term psychosocial consequences remain among the most complex phenomena affecting 

individuals, families, and communities, particularly in contexts where loss, trauma, and prolonged stress 

intersect. Among the most vulnerable groups in post-war societies are the spouses of martyrs, who experience 

enduring psychological, emotional, and social challenges following the loss of their partners. These individuals 
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often face a combination of grief-related distress, chronic stress, economic pressures, and increased caregiving 

responsibilities, all of which may compromise their psychological well-being and adaptive functioning. 

Empirical evidence indicates that spouses of martyrs frequently report elevated levels of anxiety, depression, 

emotional dysregulation, and social isolation, suggesting the need for targeted psychological interventions to 

address these multifaceted difficulties (Khanjari et al., 2023; Koohsari, 2021). 

A central construct in understanding psychological adaptation among bereaved individuals is cognitive–

emotional regulation, which refers to the cognitive processes through which individuals interpret, manage, and 

respond to emotionally salient experiences. Effective cognitive–emotional regulation involves the use of 

adaptive strategies such as cognitive reappraisal, acceptance, and positive refocusing, whereas maladaptive 

strategies such as rumination, catastrophizing, and self-blame are associated with increased vulnerability to 

psychological disorders. Research has consistently demonstrated that deficits in cognitive–emotional 

regulation are linked to poorer mental health outcomes, particularly among individuals experiencing grief and 

trauma (Moghanlou & Hosseini, 2019; Yousefi & Borazjani, 2023). In bereaved populations, including 

spouses of martyrs, ineffective regulation of emotional experiences may exacerbate distress and hinder 

recovery, highlighting the importance of interventions that specifically target these processes. 

In recent years, mindfulness-based approaches have gained considerable attention as effective interventions 

for enhancing emotional regulation and psychological well-being. Mindfulness is defined as a nonjudgmental 

awareness of the present moment, encompassing thoughts, emotions, and bodily sensations. By cultivating an 

attitude of openness and acceptance, mindfulness enables individuals to disengage from automatic cognitive 

patterns and develop more adaptive responses to stressors. The Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 

program, originally developed by Kabat-Zinn, integrates meditation practices, body awareness exercises, and 

mindful movement techniques to promote self-regulation and resilience. Empirical studies have shown that 

mindfulness-based interventions are effective in reducing stress, anxiety, and depression while enhancing 

quality of life and emotional regulation capacities (Mirjani, 2024; Nami & Khodabakhsh, 2023). 

Furthermore, evidence suggests that mindfulness training can improve self-regulatory processes and cognitive 

functioning, thereby facilitating better management of emotional experiences. For instance, mindfulness-based 

interventions have been associated with increased self-efficacy, improved academic self-regulation, and 

reduced psychological distress across diverse populations (Rasouli, 2023; Tavakoli & Kazemi, 2018). From 

a cognitive perspective, mindfulness influences higher-order processes such as metacognition, executive 

functioning, and thought–action fusion, which play a crucial role in shaping emotional responses (Koosheshi 

et al., 2024). Additionally, interventions targeting emotional regulation and metacognitive processes have 

been shown to improve emotional–social adjustment and reduce dysfunctional thinking patterns, further 

supporting the relevance of these approaches (Alizadeh et al., 2024). 

Despite the growing body of literature supporting the effectiveness of mindfulness-based interventions, 

relatively limited research has focused on their application among spouses of martyrs, particularly in relation 

to cognitive–emotional regulation. Given the unique psychological challenges faced by this population, 

examining the impact of mindfulness-based stress reduction on their emotional regulation capacities is of both 

theoretical and practical significance. Therefore, the present study aimed to investigate the effectiveness of a 

mindfulness-based stress reduction intervention in improving cognitive–emotional regulation among spouses 

of martyrs. 

Methods and Materials 

The present study employed a quasi-experimental design with a pretest–posttest format and a non-equivalent 

control group. The statistical population consisted of all spouses of martyrs in the city of Zahedan, totaling 212 

individuals registered with the Martyrs Foundation. Based on inclusion criteria and the nature of the study, a 

purposive sampling method was used to select participants who met the study requirements. A total of 40 
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participants were selected and randomly assigned to two groups: an experimental group and a control group, 

each comprising 20 individuals. 

The primary measurement instrument used in this study was the Cognitive Emotion Regulation Questionnaire 

(CERQ), developed by Garnefski and Kraaij (2006), which assesses various cognitive strategies individuals 

use in response to stressful or negative events. The questionnaire consists of 36 items across nine subscales, 

each rated on a five-point Likert scale. Higher scores indicate greater use of specific cognitive–emotional 

regulation strategies. 

The experimental group participated in an eight-week mindfulness-based stress reduction (MBSR) program. 

Each session included structured activities such as mindfulness meditation, body scan exercises, mindful 

breathing, and gentle yoga movements, along with group discussions and homework assignments aimed at 

reinforcing the learned skills. The control group did not receive any intervention during the study period. 

Data were analyzed using SPSS software. Descriptive statistics were computed to summarize participant 

characteristics and baseline measures. Inferential analyses, including univariate and multivariate analysis of 

covariance (ANCOVA), were conducted to examine the effectiveness of the intervention while controlling for 

pretest scores. Assumptions such as normality, homogeneity of variances, and linearity were assessed prior to 

conducting the analyses. 

Findings 

The results of the study indicated that the mindfulness-based stress reduction intervention had a statistically 

significant effect on cognitive–emotional regulation among spouses of martyrs. After controlling for pretest 

scores, the experimental group demonstrated a significant increase in posttest scores compared to the control 

group. The ANCOVA results revealed a significant group effect (p < 0.001), indicating that participation in 

the MBSR program led to improved cognitive–emotional regulation. 

Descriptive statistics showed that the mean score of cognitive–emotional regulation in the experimental group 

increased substantially from pretest to posttest, whereas the control group exhibited only minimal changes. 

The effect size associated with the intervention was large, suggesting that the observed improvements were 

not only statistically significant but also practically meaningful. 

Tests of statistical assumptions confirmed the validity of the analysis. The Shapiro–Wilk test indicated that the 

data were normally distributed, while Levene’s test supported the assumption of homogeneity of variances. 

Additionally, the homogeneity of regression slopes was confirmed, ensuring that the use of ANCOVA was 

appropriate for the data. 

Overall, the findings provide strong evidence that mindfulness-based stress reduction is effective in enhancing 

cognitive–emotional regulation among spouses of martyrs, highlighting its potential as a valuable intervention 

for this population. 

Discussion and Conclusion 

The findings of this study demonstrate that mindfulness-based stress reduction can significantly improve 

cognitive–emotional regulation among spouses of martyrs. This improvement can be attributed to the core 

mechanisms of mindfulness, which involve increased awareness, nonjudgmental acceptance, and reduced 

reactivity to internal experiences. By fostering a mindful approach to thoughts and emotions, individuals 

become better equipped to manage stress and regulate their emotional responses more effectively. 

One possible explanation for these results is that mindfulness training enhances metacognitive awareness, 

allowing individuals to observe their thoughts and feelings without becoming entangled in them. This shift in 

perspective reduces the tendency toward maladaptive cognitive patterns such as rumination and 

catastrophizing, thereby promoting more adaptive forms of emotional regulation. Furthermore, mindfulness 

practices encourage individuals to develop a compassionate and accepting attitude toward themselves, which 

can mitigate the impact of negative emotional experiences associated with grief and loss. 
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Another important factor contributing to the effectiveness of the intervention is the structured and experiential 

nature of the MBSR program. Through regular practice and guided exercises, participants acquire practical 

skills that can be applied in daily life, leading to sustained improvements in emotional functioning. The group-

based format of the intervention may also provide social support and a sense of shared experience, further 

enhancing its therapeutic benefits. 

The results of this study underscore the importance of addressing cognitive–emotional regulation in 

interventions designed for bereaved populations. Given the complex and enduring nature of grief experienced 

by spouses of martyrs, interventions that target both cognitive and emotional processes are likely to be 

particularly effective. Mindfulness-based approaches, with their emphasis on awareness, acceptance, and self-

regulation, offer a comprehensive framework for promoting psychological resilience and well-being in this 

population. 

In conclusion, the present study provides empirical support for the effectiveness of mindfulness-based stress 

reduction in improving cognitive–emotional regulation among spouses of martyrs. The findings highlight the 

potential of mindfulness-based interventions as accessible and effective tools for enhancing psychological 

functioning and coping with the challenges associated with grief and loss. Future research and clinical practice 

should consider integrating such approaches into support programs for bereaved individuals to improve their 

overall quality of life and mental health. 
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