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Abstract 

The aim of the present study was to compare the effect of forgiveness therapy 

and mindfulness training on improvement of forgiveness in secondary school 

students. The research design was a semi-experimental design with pretest, 

posttest and a control group. The statistical population of this study consisted of 

all tenth and eleventh grade students of high school of Tehran during 2018-2019. 

Six classes were chosen using random cluster sampling and randomly assigned 

based on the classroom groups into three groups. The first experimental group 

(forgiveness therapy) consisted of 38 participants, the second experimental group 

(mindfulness training) consisted of 37 individuals and the control group consisted 

of 40 participants. The research instrument included The Heartland Forgiveness 

Tendency Scale. The experimental groups were trained based on forgiveness 

therapy or mindfulness training, but control group had no intervention. After that, 

posttest and follow-up after one month and half was performed. Multivariate 

analysis of covariance (MANCOVA), and Analysis of Covariance (ANCOVA) 

were used to analyze the data. The results showed that there was a significant 

difference between the experimental groups and the control group in terms of 

forgiveness and its subscales in the post-test and follow-up stages. Also, 

mindfulness training had a greater effect on the improvement of forgiveness in the 

long term. (p>0/001) .According to the results of this study, it can be concluded 

that mindfulness training helps to improve students' forgiveness in the long term 

more than forgiveness therapy(p>0/001) , and also its effectiveness is more 

lasting. 
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آگاهی‌بر‌بهبودی‌‌ی‌اثربخشی‌بخشش‌درمانی‌و‌آموزش‌ذهن‌مقایسه

 دوم‌ی‌آموزان‌متوسطه‌بخشش‌در‌دانش

 2فریده یوسفی|   1سمانه نوری

 

 چکيده
آگاهی برر ببورودی بخشرش در     درمانی با آموزش ذهن ی تأثیر بخشش مقایسههدف پژوهش حاضر 

آزمون  پس -آزمون آزمایشی همراه با پیش صورت نیمه ی دوم است. طرح پژوهش به آموزان متوسطه دانش

ی  های دهم و یازدهم متوسرطه  آموزان پایه و گروه کنترل بود. جامعه آماری این پژوهش شامل تمام دانش

در مدارس این شبر مشغول به تحصیل بودنرد. از   1397-1398بران بود که در سال تحصیلی دوم شبر ت

طرور   کلاس انتخاب شدند و بره  6آموزان  ای تصادفی دانش گیری خوشه روش نمونه این جامعۀ آماری، به

درمرانی  شرامل    های آزمایش و کنترل تقسیم شدند. گروه آزمایش اول )بخشرش  تصادفی گروهی به گروه

نفرر برود. ابر ار     40نفر و گروه کنترل شرامل   37آگاهی  شامل  نفر، گروه آزمایش دوم )آموزش ذهن 38

هرای آزمایشری    آزمرون، گرروه   پژوهش شامل مقیاس گرایش به بخشش هارتلند بود. پس از اجرای پریش 

س از آگاهی قرار گرفتند و گروه کنترل آموزشی دریافت نکررد. پر   درمانی و یا آموزش ذهن تحت بخشش

عمل آمد. در این پژوهش برای تج یره و   آزمون و بعد از یک ماه و نیم پیگیری به آن در هر سه گروه پس

های آماری تحلیرل کوواریرانس دنرد متغیرری )مرانکووا  و تحلیرل کوواریرانس         ها، از روش تحلیل داده

یشی و گروه کنترل از لحاظ های آزما متغیری )آنکووا  استفاده شده است. نتایج نشان داد که بین گروه تک

داری وجررود  آزمرون و پیگیرری تفراوت معنری     هرای آن در مرحلره پرس    مقیراس  متغیرر بخشرش و خررده   

آگاهی تأثیر بیشتری بر می ان ببورود بخشرش در    روش ذهن. همچنین مشاهده شد که  p<001/0)دارد

آگراهی   ت آمروزش ذهرن  توان نتیجره گرفر   های پژوهش می توجه به یافته . با p<001/0)بلندمدت دارد

کند و اثربخشی مانردگارتری   آموزان در بلندمدت کمک می درمانی به ببوود بخشش دانش بیشتر از بخشش

 دارد.

 بخشش؛ بخشش درمانی؛ ذهن آگاهی. :هاواژهکليد
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 مقدمه و بیان مسئله

تقصیر عنوان یک فضیلت اخلاقی، توسط فرد بخشنده در مواجهه با عامل قصور یا  ، به1بخشش

، 2گردد )انرایتت  ورزی و انتقام می شود و جایگزین قهر، غضب، کینه )خود یا دیگری(، آشکار می

ی  کنتد کته در  تی آن انگیتزه     دیده ایجتاد متی   (. این ویژگی تغییرات انگیزشی در فرد آسیب2011

مثبتت و   شود و فردِ قربتانی اسااستات   گزینی از او کم می رسان و دوری انتقام گرفتن از فرد آسیب

(. افزایش 2017، 3کند )فریدمن و انرایت رسان بیشتر می ی خویش را جهت مصالحه با آسیب علاقه

بخشش منجر به کاهش افکار و اسااسات منفی و رفتارهایی مانند درد، صتدمه، خشتم و تلافتی و    

(، 2015) 5(. بنتابر نرتر واتاتون، ر تی و تتودورو       2017، 4شتود )بتلارد   افزایش افکار مثبتت متی  

مؤثر باشد.  7دلی  اند مانند هم و افزایش رفتارهای جامعه 6گری تواند در کاهش  رخاش بخشش می

هتا مترتبط    در آن 8دلتی و افتزایش ارتبرا     تمایل به بخشش در افراد با کاهش هتم  در مقابل، عدم

ی ستتازگار شخصتتیتی در روابتتط  (. ایتتن خصیصتته2017، 9استتت )وانتتدروار، کرمتتانل و سیلاتتن 

کند؛ یعنی افراد دارای سلامت روانی در روابط خود در سه بعد  در سه بعد نمود  یدا می شخصی بین

دهد.  ها توانایی بخشش دارند. بخشش خود، قدرت بازداری را افزایش می خود، دیگران و موقعیت

 10هشود را مهار کند )بورنت چه در لحره غیرمهم تلقی می معناست که فرد بتواند در آن این بازداری به

(. بخشش دیگران، عبارت است از توانایی سفظ روابط یتا عمیتک کتردن روابتط     2014و همکاران، 

فارنلنتد، استمیت،    ها صتمیمی استت )متک    صورت انتاابی یا اکتاابی با آن نزدیک با افرادی که به

(. بخشتتش موقعیتتت، معتتادر  تتایرش اورتتام غیرقابتتل مهتتار استتت    2012، 11توشتتینت و تومتتا 

 (.2005اران، و همک 12)تامپاون
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2. Enright  
3. Freedman & Enright  
4. Ballard 

5. Watson, Rapee, & Todorov 

6. aggression  
7. empathy  
8. anxiety 

9. Van der Wal, Karremans, & Cillessen 
10. Burnette 

11. McFarland, Smith, Toussaint, & Thomas 

12. Thompson 
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هتای مبتنتی بتر     های بالینی و کاربردی فراوانی در خصتو  تیییتد ارزشتمندی درمتان      ژوهش

(. برای مثار، در 2005، 1؛ وید، بایلی و شافر1397 رور و آقایی،  بخشش وجود دارد )آقاگدی، گل

کاهش مندی و  درمانی معنوی مبتنی بر بخشش بر افزایش ررایت  ژوهشی با هد  اثربخشی روان

درمانی معنوی مبتنی بر بخشش بر میزان بخشش  دست آمد که روان تعاررات زوجین، این نتیجه به

(. 1399نتژاد،   و کاهش تعاررتات زوجتین در معترلا  تلار اثتر دارد )ثتوابی، صتفاریان و ختوی        

آمیتز،   داری در خشم، نگرش خصتومت  شناختی، کاهش معنی درمانی باعث سازگاری روان بخشش

(، 2013، 2دلتی ) تار ، انرایتت و کتلات     داری در هم ارتکا  جرم و افزایش معنی گری،  رخاش

( 2015، 4( و افتزایش مهتارت بخشتش )رستین    2016، 3بهبود سبوح عوا ف مثبتت )اختتر و بتارلو   

گتردد   نگر ناشی متی  شناسی مثبت درمانی رویکردی به نابت نو ا است که از روان شود. بخشش می

شناختی افراد مورد توجه بایار قترار گرفتته    بهبود و رشد بهزیاتی روانهای اخیر جهت  که در سار

درمانی، فرایندی است که  ی آن فرد  (. بخشش1387است )نا قیان، رسیمی، گودرزی و ملازاده، 

کند تا هیجانتات   گاارد و تلاش می ها و هیجانات منفی در ارتباط با یک اشتباه را کنار می قضاوت

و عوا ف مخر  جایگزین کند زیرا اثر ایتن دو هیجتان در فرامتوش کتردن،      مثبت را با هیجانات

، 5انکار کردن، آشتی کردن، تحمل کردن و فرو خوردن خشم متفاوت است )انرایت و فیتزگیبتونز 

درمتانی   (، در  ژوهشتی بته بررستی تتیثیر بخشتش     2014) 6(. در این زمینته، اانت ، فتو و وان   2015

بخشتش دانشتجویان دارای شکاتت عشتقی در دانشتگاه چتین       گروهی بر افاتردگی، ارتبرا  و   

 رداختند که نتایج نشان داد بهبتودی در میتزان نمترات بخشتش، ارتبرا ، افاتردگی و ستلامت        

 دست آمد. ها به عمومی آن

شتناختی متعتدد دیگتری بترای افتزایش ستلامت و        هتای روان  درمتانی، درمتان   علاوه بر بخشش

مورد توجته زیتادی قترار گرفتته استت و       7آگاهی درمان ذهن ها بخشش وجود دارد که از میان آن

هتای   (. در ستار 2013، 8آگاهی با سلامت و بخشش بررسی و تییید شتده استت )کویتل    راببه ذهن

 
1. Wade, Bailey, & Shaffer 

2. Park, Enright, & Klatt  
3. Akhtar, & Barlow   
4. Recin 

5. Enright & Fitzgibbons 
6. Zhang, Fu, & Wan  
7 . Mindfulness Therapy 

8. Coyle  



 

 

 مدو ی آموزان متوسطه بخشش در دانش یبر بهبود یآگاه و آموزش ذهن یبخشش درمان یاثربخش ی سهیمقا 

 68 1401بهار   |شماره چهل و نهم    |سال سیزدهم 

آمتوزان رو بته افتزایش استت و ایتن       آگاهی بترای دانتش   های آموزشی ذهن اخیر، استفاده از برنامه

هتا، افتزایش کنتترر هیجتانی      شتوند. هتد  از ایتن برنامته     ها توسط والدین و معلمان ارائه می برنامه

، 3( و بهبود روابتط اجتمتاعی )کوهلیتک و اوستتریک    2015، 2؛ فلو  و گلدبرگ2016، 1)مالونی

( است و  یف وسیعی از نتایج شناختی، عا فی و سلامتی را به همراه دارد )براون، کرسور و 2016

 (.2014، 5؛ کرسور و لیندسی2015، 4ریان

دنبار تحقک اهدا  اساسی تنریم نمودن توجه، ایجاد آگتاهی و   آگاهی به آموزشی ذهنروش 

وجود آوردن  تایرش ناتبت بته ستا ت و محتتوای ذهنتی        دانش فراشناختی و زدودن تمرکز و به

تر بوده و با افکار و اسااستات   آموزد تاآگاه ( و به افراد می2016، 6است )ریمان، هرتناتین و شرام

کند تا بدون قضتاوت   ای برخورد نمایند. همچنین، این روش به افراد کمک می شایاته  رز خود به

گیرند، نگاه کنند  ی هشیاری جای می هایی که هر زمان در سیبه کردن و با بصیرت به تمام محر 

توانتد بته افتراد کمتک کنتد تتا از فشتار افکتار خودکتار و           آگاهی می (. ذهن2017، 7)دی و ثورن

شده را افزایش دهند. این رفتار خودتنریم معمو ً به ایجاد  شوند و رفتارهای خودتنریمغیرسالم رها 

(. در  ژوهشتی کته   2001، 8شتود )ریتان و دستی    مثبت منجتر متی   ی  شده و عا فه ی بازسازی تجربه

آگتاهی بته بهبتود بخشتش و کتاهش       ( با استفاده از آمتوزش ذهتن  1397توسط گلشنی و قاصدی )

داخته شد نتایج نشان داد مداخله بر سبح بخشش و کاهش تعاررات زوجتین  تعاررات زوجین  ر

سا ن تتیثیر   گونه که روی بزرگ آگاهی همان رسد که آموزش ذهن نرر می اثربخش بوده است. به

(. 2015، 9آموزان نیز اثربخش باشد )بریتتون  صورت ماتقیم و غیرماتقیم روی دانش مثبت دارد، به

(، در  ژوهشتی بته بررستی اثربخشتی     2018) 10ش، لی، لو، اانت ، لتی و وی  در زمینه تیثیر این رو

ها نشان داد  آگاهی بر کنترر شناختی  یشگیرانه و واکنشی  رداختند. نتایج  ژوهش آن آموزش ذهن
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هتای افتراد در کنتترر شتناختی  یشتگیرانه و       آگاهی باعث بهبتود نمتره   که هشت جلاه تمرین ذهن

(، در  ژوهشتی بتا عنتوان تتیثیر درمتتان     1397اگتدی و همکتاران )  شتود. همچنتین، آق   واکنشتی متی  

شکنی همار  دیده از  یمان مدار بر بخشش در زنان آسیب محور و درمان هیجان آگاهی بخشش ذهن

به این نتیجه رسیدند که  ل از اعمار مداخله، بخشودگی و دو مؤلفۀ آن )فقدان اسااسات منفی و 

آزمتون دارای   ی  تل  آزمتایش بتا گتروه کنتترر در مرسلته      های وجود اسااسات مثبت( بین گروه

 داری هاتند. تفاوت معنی

آمتوزان، شناستایی و    با توجه به اثرات بخشش بر جوانتب مختلتف زنتدگی و تحصتیلی دانتش     

آموزان مائله مهمی  شناختی مهم و تیثیرگاار در بهبود این متغیر در دانش های روان بررسی مداخله

اند. در این راستا،  ژوهش سارر در زمرة اولین  ها به ندرت به آن  رداخته است که تاکنون  ژوهش

آگاهی را در بهبتودی   هایی است که در نرر دارد دو روش بخشش درمانی و آموزش ذهن  ژوهش

ی دوم متوسبه مورد بررسی تجربی قرار دهد. اگر چه بخشتش درمتانی    آموزان دوره بخشش دانش

انتد، امتا    شتناختی مترتبط بتوده    میزانی بتا ستلامت جاتمانی و روان    آگاهی هر دو به و آموزش ذهن

های مربوط بته ختود    ای برای ادامه  ژوهش های بالقوه ها دارای ظرفیت کماکان هر دوی این درمان

آگاهی، به لحاظ محتوایی با تمرکز بتر فراینتدهای    درمانی و آموزش ذهن هاتند. دو سوزه بخشش

برداری  زمینه هاتند که با استفاده از نتایج این  ژوهش و بهره ین  یششناختی و ذهنی اناان دارای ا

هتای آتتی آن را متدنرر قترار داد. بتا       ها، در  تژوهش  از نقاط قوت و رعف هر روش و مقایاه آن

هتا بتر بخشتش     رود که تیثیر آن ی نرری و  ژوهشی متفاوت این دو روش انترار می توجه به  یشینه

ای بتر متغیرهتای    با توجته بته اینکته اثربخشتی ایتن دو نتوم روش مداخلته        چنین، متفاوت باشد. هم

های مختلف مورد تییید قرار گرفته است؛ اکنون نیز مائله بر کتاربرد ایتن    شناختی در  ژوهش روان

رو،  آموزی است. از این ها بر بخشش در گروه دانش دو نوم روش و تعیین اثربخشی هر کدام از آن

سارر در  ی بررسی این مائله است که دریابتد تتیثیر بخشتش درمتانی در     گر در  ژوهش   ژوهش

 ی دوم چگونه است؟ آموزان متوسبه آگاهی بر بهبودی بخشش در دانش مقایاه با آموزش ذهن
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  پژوهش روش

 بتا دو گتروه   آزمتون و  یگیتری    آزمتون،  تل   آزمایشی با  رح  تیش  این  ژوهش از نوم نیمه

آگاهی  درمانی و آموزش ذهن های آزمایشی شامل بخشش ود. گروهآزمایشی و یک گروه کنترر ب

ی دوم شتهر   هتای دهتم و یتازدهم متوستبه     آموزان  ایته  جامعه آماری این  ژوهش تمام دانش بود.

نشتین ایتن شتهر مشتغور بته       در مدار  منا ک نرتامی  1397-98تهران هاتند که در سار تحصیلی 

 6ای دانش آموزان  گیری تصادفی چند مرسله روش نمونه ی آماری، به تحصیل بودند. از این جامعه

های آزمایش و کنترر تقاتیم شتدند.     ور تصادفی به گروه مدرسه انتخا  و به تفکیک جنایت به

صورت تصادفی یک ناسیه  صورت بود که ابتدا از بین منا ک شهر تهران به گیری بدین ی نمونه نحوه

صتورت تصتادفی    ی این ناسیه به ی دوم دخترانه و  ارانه انتخا  شد. سپل از بین مدار  متوسبه

 تور تصتادفی    ی  ارانه انتخا  شد. در هر جنل، دو مدرسه بته  ی دخترانه و سه مدرسه سه مدرسه

عنوان گتروه کنتترر گمتارده شتدند. در هتر یتک از        و یک مدرسه به 2و  1های آزمایشی  به گروه

 تور تصتادفی انتختا  شتد و      ی یتازدهم( بته    ایته  ی دهم و دیگری ها دو کلا  )یکی  ایه مدرسه

 12مدرسته و   6ترتیتب، در مجمتوم    ها مورد مبالعه قرار گرفتنتد. بتدین   آموزان سارر در آن دانش

ها مربتوط بته دختتران و نیمتی دیگتر مربتوط بته         کلا  در  ژوهش شرکت کردند که نیمی از آن

نفر بود. معیارهای ورود به نمونه  40کنترر  های آزمایشی و  اران بود. تعداد افراد هر یک از گروه

 زشکی، دامنه ستنی    ژوهش عبارت بودند از: نداشتن سابقه بیماری روانی و مصر  داروهای روان

ستار گاشتته تتا     2سار، عدم شترکت در هتر گونته مداخلته آموزشتی یتا درمتانی از         17تا  16بین 

ن و والتدین بترای شترکت در جلاتات     آمتوزا  سارر، عدم تکرار  ایه تحصیلی، ررایت دانش سار

آگاهی. معیارهای خروج نیز شامل این متوارد بتود: شترکت در هتر       درمانی و آموزش ذهن بخشش

گونه مداخله آموزشی و درمانی قبلتی، نتاتوانی جاتمی شتدید کته متان  سضتور فترد در جلاتات          

ایی بتا ابتزار    زشتکی، آشتن   آموزشی شود، داشتن ستابقه بیمتاری روانتی و مصتر  داروهتای روان     

  ژوهش سارر، و عدم تمایل به شرکت در  ژوهش یا ادامه آن.

ها جهتت   آموزان این گروه برای اجرای دوره آموزشی برای دو گروه آزمایش از والدین دانش

اخا ررایت برای شرکت فرزندشان در دوره، ارائه توریح  یرامون فرایند  ژوهش و تعیین شرایط 
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نفر از گروه آزمایشتی   2عمل آمد.  ل از شروم دوره آموزشی  دعوت بهاجرای آن  ی دو جلاه 

نفر از  3آموزان و  علت غیبت بیش از دو جلاه و عدم ررایت والد یکی از دانش درمانی به بخشش

ترتیتب   ایتن  علت غیبت بیش از دو جلاته ستا  شتدند. بته     آگاهی به گروه آزمایشی آموزش ذهن

نفر  37آگاهی( شامل  نفر، گروه آزمایش دوم )ذهن 38شامل  درمانی( گروه آزمایش اور )بخشش

 کننده بود. نفر شرکت 40و گروه کنترر شامل 

 گیری ابزار اندازه

توستط تامپاتون و    1مقیتا  گترایش بته بخشتش هارتلنتد      مقیا  گرایش به بخشش هارتلنتد: 

دیگتران و  گویه است که سه بعد بخشش خود، بخشش  18شده و دارای  (  راسی2005همکاران )

 7هتا بتا استتفاده از  یتف      گتااری گویته   ستنجد. نمتره   بخشش جامعه را )با تعداد مااوی گویه( می

گیرد. نمتره کلتی    )تقریباً همیشه صحیح( صورت می 7)تقریباً همیشه غلط( تا  1ای لیکرت از  درجه

گویه  9گیرد.  یقرار م 126تا  18آید و در محدوده  دست می ها به همه گویه  مقیا  از مجموم نمره

شوند. در بررسی  ایایی ایتن   گااری می صورت معکو  نمره ( به17و  15، 13، 11، 9، 7، 6، 4، 2)

هتای بخشتش ختود،     مقیتا   و برای خترده  83/0مقیا ، رریب آلفای کرونباخ برای بخشش کلی 

و دستتت آمتتد )هاشتتمی شتتی  شتتبانی، امینتتی   بتته 56/0و  84/0، 78/0ترتیتتب  دیگتتران و جامعتته بتته

(. همچنین، روایی مقیا  گرایش به بخشش هارتلند به دو صورت محاستبه شتد:   1389نژاد،  باا 

های  مقیا  ( روایی سازه همگرایی آن از  ریک محاسبه رریب همباتگی بین کل آزمون با خرده1

مقیا  بخشتش ختود،    دست آمد که نتایج نشان داد همباتگی این مقیا  با سه خرده این آزمون به

( روایی ملاکی این مقیتا  از  ریتک   2است.  73/0و  77/0، 78/0ترتیب برابر با  ان و جامعه بهدیگر

محاستبه شتد.    2های مقابلته  نامه سبک مقیا  مقابله انبباقی  رسش همباته کردن این مقیا  با خرده

مقیتا  بخشتش ختود، دیگتران و      رریب همباتگی مقیا  گرایش به بخشش هارتلند و سه خرده

دستت آوردنتد کته     بته  34/0و  25/0، 18/0، 33/0ترتیب برابر بتا   ا با سبک مقابله انبباقی بهجامعه ر

(. همچنین ابراهیمی، سیدی و شعاعی 1389دار بودند )هاشمی شی  شبانی و همکاران،  همگی معنی

اخ روش تحلیل عاملی تییید و  ایایی آن را هم از  ریک آلفای کرونب ( روایی این مقیا  را به2018)

 
1. The Heartland Forgiveness Scale 
2. Coping Style Questionnaire (CSQ) 
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نامه گرایش به بخشش هارتلند از  دست آورد.در  ژوهش سارر برای بررسی  ایایی  رسش به 76/0

براون استفاده شد که  نتایج آن  نشان داد کته میتزان   -های آلفای کرونباخ و تنصیف اسپیرمن روش

/، 78ترتیتب   و نمره کتل بخشتش بته    بخشش جامعه بخشش دیگران، بخشش خود،آلفای کرونباخ 

 باشتد.   متی  77/0و  91/0، 76/0، 69/0ترتیب  بهبراون -است و تنصیف اسپیرمن 83/0و  98/0 ،69/0

نامته گترایش بته بخشتش هارتلنتد از  ایتایی        توان گفت که  رسش شده می با توجه به ررایب ارائه

نامتته از روش  مبلتوبی برختتوردار استت. همچنتتین در ایتتن  تژوهش، بتترای بررستتی روایتی  رستتش    

نامته بخشتش انرایتت استتفاده شتد و       نامه و نمرات  رسش بین نمرات این  رسش همباتگی  یرسون

نامه از روایی همگرای خوبی نیز برختوردار   ترتیب  رسش دست آمد. بدین به 69/0دار  رریب معنی

های آماری تحلیل کوواریانل چند متغیری )متانکووا(   ها، از روش برای تجزیه و تحلیل داده است.

آزمون و  یگیری با تعدیل اثر  های  ل کووا( برای بررسی اثر عامل گروه بر اندازهمتغیری )آن و تک

هتا بتا استتفاده از     منرور مقایاته زوجتی گتروه    های زوجی بونفرونی به و آزمون مقایاه  آزمون  یش

 ( استفاده شده است.21)ویرایش   SPSS  افزار نرم

 در این  ژوهش از دو روش مداخله استفاده شده است:

بخشش انرایت   صورت گروهی براسا  کتا  ساعتی به 2جلاۀ  12: شامل درمانی بخشش( 1

 آورده شده است. 2 جلاات آن در جدور ی صه( تدوین و  راسی شد که خلا2015و فیتزگیبونز )
 

 (2015، انرایت و فیتزگیبونزی جلاات بخشش درمانی ) . خلاصه2 جدور

 ی جلسات خلاصه اهداف جلسات

 رویارویی با خشم اول
رویارویی با خشم، بازشناسی ماهیت مخرب خشم، تشویق به آگاهی در 

 مورد درد و رنجش

 دوم
مرور شناختی 

 رنجش

ها به تفکر بر روی رنجش، توجه به نقش  برانگیختن آزمودنی

 کننده و فرد رنجاننده شرکت

 سوم
تصمیم به گذشت 

 کردن

حق انتخاب برای پایان  تصمیم برای بخشش کردن، معرفی خشم و دادن

دادن به آن، توصیف حالات هیجانی کنونی نسوت به شخصی که فرد را 

طور صادقانه، فبرست کردن  آزرده کرده، اقرار احساسات واقعی به

ها برای دست و پنجه نرم کردن با احساسات منفی در گذشته و  تلاش

 ها ارزیابی دگونگی اثربخشی این تلاش
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 ی جلسات خلاصه اهداف جلسات

 دبارم
اهی نگریستن با نگ

 نو

ی خود با فرد رنجاننده در بافتی وسیع، فکر کردن  بیان کردن داستان رابطه

ی فرد رنجاننده، تلاش برای فکر کردن به  به حوادث مربوط به گذشته

پذیری آزمودنی شده  ی فرد رنجاننده موجب آسیب حوادثی که در گذشته

 است

 تلطیف درون پنجم

رنجاننده، تلاش برای تغییر کنندگان با فرد  احساس غمخواری شرکت

دادن هیجانات منفی در جبت مثوت و ایجاد افکار، احساسات و 

 رفتارهای مثوت

 ششم
جذب کردن رنجش 

 )پذیرش 

توانند به فرد  هایی که می پذیرش رنجش خویش، فبرست کردن هدیه

 دنوال آن  رنجاننده بدهند و بیان احساسات خود به

 کاوش معنا و اهمیت هفتم
کننده از خود، نگاه کردن به تغییراتی که رنجش  ن سؤالات ارزیابیپرسید

 آورد از نگاهی مثوت وجود می در افراد به

 هشتم
آشکارسازی شرم و 

 احساس گناه

ها هم نیاز به بخشیده شدن دارند، کشف  کنندگان که آن کمک به شرکت

 کنند خاطر این رنجش احساس می ها به درد و رنجی که آن

 نبم
گرفتن برای  تصمیم

 تقاضای بخشش
 کنندگان به تمرین تقاضای بخشش و پذیرش بخشش تشویق شرکت

 دهم

یادگیری اصول 

صحیح دریافت 

 بخشش

ها و معانی اصلی بخشش، آموختن اصول کلیدی  تلاش برای درک ایده

 کنندگان دریافت بخشش شرکت

 یازدهم
پروراندن دریافت 

 بخشش

اند، پروراندن  فردی که رنجانندهکنندگان برای درک  کمک به شرکت

نفس و فروتنی کردن،  نگرش قدرشناسی و شوق فدا کردن بخشی از ع ت

 درک فرد آزرده که دقدر ناراحت است و توصیف احساسات و افکار او

 دوازدهم

کشف معنا در 

تقاضا و پذیرفتن 

 بخشش

تشویق برای درک احساس گناه و پشیمانی، پذیرش پر ارزش بودن قوول 

 تواهات و طلب کردن بخششاش

 

دار در هشتت   صورت آموزش گروهی نرام آگاهی به آموزش ذهن آگاهی: ( آموزش ذهن2

( صتورت  2002براستا   روتکتل ستگار، تیتزدار و ویلیتامز )       دقیقه 90جلاه و هر جلاه به مدت 
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افاردگی ( نیز برای  یشگیری از عود 1391 ور ) گرفت که این  روتکل توسط محمدخانی و خانی

درمتانی مبتنتی    جلاات شناخت ی صهخلا 3شده و مورد استفاده قرار گرفته است. در جدور  تدوین

 ( آورده شده است2002شده توسط سگار و همکاران ) آگاهی براسا   روتکل  راسی بر ذهن
 

 (2002شده توسط سگار و همکاران ) آگاهی براسا   روتکل  راسی ی جلاات ذهن . خلاصه3جدور 

 محتوا اهداف جلسه

 هدایت خودکار اول
ها، بیان  اف ایش آگاهی، معرفی، مشخص نمودن داردوب

 آگاهی کلی روش ذهن

 رویارویی با موانع دوم
شرده در   آگاهی بیشرتر دادن در مرورد موضروعات مطررح    

 ی اول جلسه

 تنفس همراه با حضور ذهن سوم
ی خررود از طریررق ارتورراط بررا فضررایی  تغییررر دادن تجربرره

 ی حاضر تر و دیدگاهی بارزتر و برگشتن به لحظه وسیع

 ماندن در زمان حال دبارم

ی آن  آگرراهی بیشررتر از رویرردادهایی کرره در حررال تجربرره

تر استنواط  تر واکنش نشان دهیم و منطقی هستیم تا آگاهانه

 کنیم

 ی هر لحظه تمرین حضور ذهن داشتن از تجربه پذیرفتن پنجم

 اس واقعی ندارندتفکرات پایه و اس ششم
آگاهی از افکار و پی بردن به این که افکار وقرایعی ذهنری   

 هستند و حقیقت نیستند

 هفتم
هایمان ده دنیایی برای ما  نگرش

 سازند؟ می

هرا،   هرا، انگیر ه   آگاهی از افکار، باورهرا، عقایرد، قضراوت   

 مان ها و معیارهای ارزش

 هشتم
کارگیری از این موارد  دگونگی به

 های آینده گیری تصمیمدر 
 بندی و رسیدن به نقاط مثوت اصلی جمع

 

 ها  یافته

های آزمایش و  تفکیک گروه میانگین و انحرا  معیار نمرات بخشش و ابعاد آن به 4در جدور 

 آزمون و  یگیری آورده شده است. آزمون،  ل کنترر در سه مرسله  یش
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های آزمایش و کنترر و مراسل  تفکیک گروه بخشش و ابعاد آن بههای  . میانگین و انحرا  معیار نمره4جدور 

 آزمایش

 گروه متغير

 پيگيری آزمون پس آزمون پيش

 ميانگين
انحراف 

 معيار
 ميانگين

انحراف 

 معيار
 ميانگين

انحراف 

 معيار

 بخشش

 )نمره کل 

 57/9 65/76 60/11 57/89 04/12 94/54 درمانی بخشش

 02/11 56/90 41/12 02/98 59/13 35/59 آگاهی ذهن

 00/12 70/55 94/11 57/56 09/12 10/56 کنترل

 بخشش خود

 77/6 18/26 97/4 81/32 40/7 78/17 درمانی بخشش

 70/6 54/32 78/4 05/34 24/7 02/21 آگاهی ذهن

 96/5 00/19 39/6 12/18 80/6 97/17 کنترل

بخشش 

 دیگران

 46/5 10/28 23/5 13/30 29/8 50/19 درمانی بخشش

 19/7 54/32 19/7 54/32 78/7 56/18 آگاهی ذهن

 85/5 32/19 85/5 32/19 83/5 35/19 کنترل

بخشش 

 جامعه

 05/6 34/24 25/6 63/26 58/5 65/17 درمانی بخشش

 08/5 12/30 05/6 43/31 77/6 75/19 آگاهی ذهن

 98/5 20/18 79/5 12/19 99/5 77/18 کنترل

 

آزمایشی در مقایاه با گروه کنترر از   میانگین نمرات بخشش در هر دو گروه 4براسا  جدور 

آزمتتون و  یگیتتری تغییرکتترده و رو بتته افتتزایش بتتوده استتت.  آزمتتون بتته مراستتل  تتل مرسلتته  تتیش

شتود. بترای بررستی     که در میانگین نمترات گتروه کنتترر تغییترات چنتدانی مشتاهده نمتی        درسالی

 گردد. ه انجام آمار استنبا ی است که در ادامه ارائه میداری این تغییرات، نیاز ب معنی

آزمون و  یگیتری،   در  ژوهش سارر برای تعیین اثر عامل گروه بر میانگین نمرات بخشش  ل

متغیتری و آزمتون تعقیبتی بتونفرونی      از تحلیل کوواریانل چنتد متغیتری، تحلیتل کووایتانل تتک     

هتای   ر بودن توزی  نمرات بخشش بته تفکیتک گتروه   استفاده شد. در این راستا، ابتدا مفروره نرما
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آزمایش و کنترر و با استفاده از آزمون کولموگروفت اسمیرنو  مورد بررسی قرار گرفت که نتایج 

 آورده شده است. 5ساصل از آن در جدور 
 ها ی نرمار بودن داده . آزمون کولموگرو  ت اسمیرنو  برای بررسی مفروره5جدور 

 داری سطح معنی آماره مرحله ها گروه متغير

 درمانی بخشش بخشش

 52/0 81/0 آزمون پیش

 49/0 83/0 آزمون پس

 80/0 64/0 پیگیری

 بخشش

 آگاهی ذهن

 91/0 56/0 آزمون پیش

 45/0 85/0 آزمون پس

 47/0 84/0 پیگیری

 کنترل

 40/0 89/0 آزمون پیش

 89/0 68/0 آزمون پس

 40/0 62/0 پیگیری
   

کولموگروفت اسمیرنو  داری آزمون  دهد با توجه به عدم معنی نشان می 5 ور که جدور  همان

مرسلته   3گتروه و در هتر    3ی نرمتار بتودن توزیت  نمترات بخشتش در       مفرورهتوان گفت که  می

گیری برقرار است. مفروره دیگری که مورد بررسی قرار گرفتت شتیب رگرستیون بتود کته       اندازه

 آورده شده است. 6جدور نتایج آن در 

 . آزمون تحلیل واریانل بر ای بررسی شیب رگرسیون در متغیر بخشش6جدور 

 سطح معناداری F درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغييرات

 60/0 65/25 3 72/3878 گروه× بخشش خود 

 34/0 80/19 3 10/2814 گروه× بخشش دیگران 

 35/0 89/19 3 2466//44 گروه× بخشش جامعه 
 

دهد، آزمون تحلیل واریانل برای بررسی شیب رگرستیون در   نشان می 6 ور که جدور  همان

در  .هتای رگرستیون برقترار بتود     ( و مفروره همگنتی شتیب  p > 05/0دار نبود ) ابعاد بخشش معنی



 

 

 

 روانشناسی نظامی

 77 السلام( دانشگاه جامع امام حسین )علیهنشریات 

ها، آزمون تحلیل کوواریانل چند متغیتری بترای تعیتین     ادامه و بعد از ا مینان از برقراری مفروره

آزمتون انجتام شتد کته نتتایج آن در       اثر عامل گروه بر ترکیب خبی ابعاد بخشتش در مرسلته  تل   

 ارائه شده است. 7جدور 
 

. نتایج آزمون تحلیل کواریانل چند متغیری برای تعیین اثر عامل گروه بر ترکیب خبی ابعاد بخشش در 7جدور 

 آزمون مرسله  ل

 اثراندازه  p خطا df فرضيه F df ارزش منابع

 13/0 001/0 333 9 90/5 43/0 اثر پیلایی

 15/0 001/0 265 9 95/6 59/0 لامودای ویلک 

 18/0 001/0 323 9 85/7 65/0 اثر هاتلینگ

ترین  ب رگ

 روی ریشه
63/0 29/23 3 111 001/0 38/0 

 

آمتوزان در   دهد که اثر عامل گروه بر ترکیب خبی ابعاد بخشش دانش نشان می 7نتایج جدور 

یک از  دار است. در ادامه، برای مشخص کردن اینکه کدام آزمون از لحاظ آماری معنی مرسله  ل

متغیری  متغیرهای واباته در تفکیک سبوح متغیر ماتقل مؤثر بوده است از تحلیل کوواریانل تک

هتای   مقیا  های خبا در خرده ی همگنی واریانل برای بررسی مفرورهده شد. اما قبل از آن، استفا

آزمون بترای هتر کتدام از     بخشش از آزمون لوین استفاده شد که نتایج نشان داد که در مرسله  ل

=  p ،03/5=  08/0(، بخشتتش دیگتتران )p ،60/5 ( =112 ،2 )F=  15/0متغیرهتتای بخشتتش ختتود )

(112 ،2 )F( و بخشش جامعه ،)27/0  =p ،31/1 ( =112 ،2 )F   هتای   ( مفرورته همگنتی واریتانل

 متغیری آورده شده است. ، نتایج ساصل از تحلیل کوواریانل تک8خبا برقرار است. در جدور 
 

های بخشش  مقیا  آزمون خرده ی میانگین نمرات  ل متغیری برای مقایاه .  نتایج تحلیل کوواریانل تک8جدور 

 های آزمایش و کنترر گروه

 F ميانگين مجذورات df مجموع مجذورات متغير وابسته
سطح 

 داری معنی

 001/0 86/20 49/1138 3 47/3415 بخشش خود

 001/0 21/12 75/667 3 25/2003 بخشش دیگران
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 F ميانگين مجذورات df مجموع مجذورات متغير وابسته
سطح 

 داری معنی

 001/0 56/9 03/483 3 21/1449 بخشش جامعه
 

های آزمایشی و گروه کنترر از لحتاظ میتانگین    دهد که بین گروه نشان می 8مندرجات جدور 

داری وجود دارد. با توجه بته اینکته در  تژوهش سارتر سته       های بخشش تفاوت معنی مقیا  خرده

هتا تفتاوت    کند که بین کدام گتروه  شده مشخص نمی گروه وجود دارد و تحلیل کوواریانل انجام

یافته بونفرونی استفاده گردید کته   های تعدیل از آزمون تعقیبی مقایاه بنابرایندارد،  دار وجود معنی

 ارائه شده است. 9نتایج آن در جدور 
های آزمایشی و  آزمون در بین گروه . نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایاه میانگین بخشش مرسله  ل9جدور 

 گروه کنترر

متغير 

 وابسته
 *گروه 

های  ميانگين

 شده برآورد

تفاضل 

های دو  ميانگين

 گروه

خطای 

 معيار

سطح 

 داری معنی
 اندازه اثر

 بخشش

و  1گروه 

3 
 13/0 001/0 10/3 62/30 15/59و  78/89

و  2گروه 

3 
 20/0 001/0 02/3 27/35 15/59و  42/94

و  1گروه 

2 
 ---- 96/0 10/3 -64/4 92/28و  49/27

 : گروه کنترر3آگاهی و گروه  : گروه آزمایشی ذهن2درمانی، گروه  بخشش: گروه آموزش 1* گروه 

    

نمترات مقیتا      آزمتون )کوتتاه متدت( بتین میتانگین      دهد که در مرسله  ل نشان می 9جدور 

(، و نیتز بتین میتانگین نمترات     p < 001/0درمتانی و گتروه کنتترر )    بخشش گروه آموزش بخشش

دار وجود دارد؛ اما بین  ( تفاوت معنیp < 001/0آگاهی و گروه کنترر ) مقیا  بخشش گروه ذهن

دار وجتتود نتتدارد  آگتتاهی تفتتاوت معنتتی درمتتانی و ذهتتن آمتتوزش بخشتتشمیتتانگین نمتترات گتتروه 

(96/0=p .) 



 

 

 

 روانشناسی نظامی

 79 السلام( دانشگاه جامع امام حسین )علیهنشریات 

آمتوزان در مرسلته    دانتش ترتیب، برای تعیین اثر گتروه بتر ترکیتب خبتی ابعتاد بخشتش        بدین

ارائه شده  10 یگیری از آزمون تحلیل کوواریانل چند متغیری استفاده شد که نتایج آن در جدور 

 است.
 

.  نتایج آزمون تحلیل کوواریانل چند متغیری برای تعیین اثر عامل گروه بر ترکیب خبی ابعاد بخشش در 10جدور 

 مرسله  یگیری

 اندازه اثر p خطا df فرضيه F df ارزش ها آماره

 11/0 001/0 333 9 95/4 35/0 اثر پیلایی

 13/0 001/0 265 9 63/5 65/0 لامودای ویلک 

 14/0 001/0 323 9 21/6 51/0 اثر هاتلینگ

 33/0 001/0 111 3 36/18 4/0 روی ترین ریشه ب رگ

     

آمتوزان در   بخشش دانشدار عامل گروه بر ترکیب خبی ابعاد  بیانگر اثر معنی 10نتایج جدور 

مرسله  یگیری است. بنابراین، در بخش دوم خروجی تحلیل کوواریتانل چنتد متغیتری در جهتت     

 اس  به این سؤار که کدام یک از متغیرهای واباته در تفکیک ستبوح متغیتر ماتتقل متؤثر بتوده      

 ده است.نتایج آن آورده ش 11متغیری استفاده شد که در جدور  است از تحلیل کوواریانل تک
 

های آزمایش و  های بخشش گروه مقیا  های خرده نمره  راهه برای مقایاه .  نتایج تحلیل کوواریانل یک11جدور 

 کنترر در مرسله  یگیری

 داری سطح معنی F ميانگين مجذورات df مجموع مجذورات متغير وابسته

 001/0 37/12 30/688 3 90/2064 بخشش خود

 001/0 43/9 99/528 3 97/1586 بخشش دیگران

 001/0 24/9 69/460 3 07/1382 بخشش جامعه
 

های آزمایشی و گروه کنترر از لحتاظ هتر یتک از     دهد که بین گروه نشان می 11نتایج جدور 

داری وجود دارد. با توجه به این که در  ژوهش سارر  های متغیر بخشش تفاوت معنی مقیا  خرده

هتا   کنتد کته بتین کتدام گتروه      شده مشتخص نمتی   یانل انجامسه گروه وجود دارد و تحلیل کووار
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یافتته بتونفرونی استتفاده     هتای تعتدیل   از آزمون تعقیبی مقایاه بنابرایندار وجود دارد،  تفاوت معنی

 ارائه شده است. 12گردید که نتایج آن در جدور 
 

گروه های آزمایشی و گروه کنترر در . نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایاه میانگین بخشش در بین 12جدور 

 مرسله  یگیری

متغير 

 وابسته
 *گروه 

های  ميانگين

 برآوردشده

تفاضل 

های دو  ميانگين

 گروه

خطای 

 معيار

سطح 

 داری معنی
 اندازه اثر

 بخشش

و  1گروه 

3 
 02/0 001/0 06/3 61/18 81/59و  43/78

 15/0 001/0 98/2 43/33 81/59و  24/93 3و  2گروه

 ---- 001/0 06/3 -81/14 24/93و  43/78 2و 1گروه 

 : گروه کنترر3آگاهی و گروه  : گروه آزمایشی ذهن2درمانی، گروه  : گروه آموزش بخشش1گروه  *
 

نمترات گتروه     دهند که در مقیا  بخشش بتین میتانگین   ، نشان می12شده در جدور نتایج ارائه

آگتاهی و   بین میتانگین نمترات گتروه آمتوزش ذهتن     درمانی و گروه کنترر، و نیز  آموزش بخشش

، میتانگین  12(. علاوه بر ایتن براستا  جتدور    p=001/0دار وجود دارد ) گروه کنترر تفاوت معنی

داری بیشتتر از   نحتو معنتی   ( بته M=  24/93آگتاهی در مرسلته  یگیتری )    نمرات بخشش گروه ذهن

 (.p < 001/0) ( استM=  43/78درمانی ) میانگین نمران بخشش گروه بخشش

 گیری  بحث و نتیجه

آگاهی بتر میتزان بخشتش     درمانی و ذهن هد  این  ژوهش، بررسی اثربخشی آموزش بخشش

 تور تصتادفی    کنندگان در  ژوهش به آموزان دوره متوسبه دوم بود. برای این منرور شرکت دانش

آگاهی( و یک گروه کنترر گمارده شدند و مقیتا    درمانی و ذهن در دو گروه آزمایشی )بخشش

هتای   آزمتون،  یگیتری( تکمیتل کردنتد. یافتته      آزمتون،  تل   سه مرسله ) یش بخشش هارتلند را در

متغیتری نشتان دادنتد کته در      های آماری تحلیل کوواریتانل چنتد متغیتری و تتک     ساصل از روش

درمتانی در افتزایش نمترات بخشتتش     آگتاهی و بخشتش   متدت هتر دو برنامته آمتوزش ذهتن      کوتتاه 
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داری  آزمتون تفتاوت معنتی    ه آموزشتی در مرسلته  تل   آموزان مؤثر بودند و بین این دو برنام دانش

( 1397(، آقاگدی و همکاران )1399های ثوابی و همکاران ) وجود ندارد. این یافته با نتایج  ژوهش

آگتاهی بتر    های مبتنتی بتر بخشتش و ذهتن     ها اثربخشی درمان ( که در آن2005و وید و همکاران )

تتوان   وانی دارد. در تبیتین ایتن یافتته  تژوهش متی     خ میزان بخشش مورد تییید قرار گرفته است، هم

انتد تفتاوتی ندارنتد. آمتوزش      گفت هر دو آموزش در میزان تغییری که در افزایش بخشتش داشتته  

دهد تا با آزاد ساختن خشم به روشی سازنده، علت ایجاد رنجش  ها آموزش می بخشش به آزمودنی

میزان سهم خود فرد در ایجتاد رنجتش،    های وقوم رنجش، بررسی از دید فرد خا ی، بررسی علت

انتد،  یتدا کتردن معنتای      بار آورده بررسی وقایعی که در آن خودشان موجبات رنجش دیگران را به

واقعی رنجش، ایجاد عادت بخشیدن و  لب بخشش، تغییترات هیجتانی، شتناختی و رفتتاری را در     

. بخشش میتل درونتی استت کته     دهند وجود آورند و در برابر نابخشودگی با بخشش  اس   خود به

شود. بخشودگی، خشم و خصومت را  های  اس  ناخوشایند ارتبا ی با دیگران می منجر به بازداری

، به نقل از 2003گردد ) ار ،  داده و موجب افزایش سلامت جامانی و روانی می در افراد کاهش

گفت، افراد تنهتا براستا    توان  آگاهی می (. از  ر  دیگر برای اثرمندی آموزش ذهن2011، 1لئو

ها نیتز   های ذهنی آن بین تفایرها و  ردازش دهند، بلکه در این  های عینی واکنش نشان نمی موقعیت

هتای برابتر و یکاتان، افتراد      دلیتل استت کته در موقعیتت     همتین  ها دخیل هاتتند. بته   در این واکنش

نند )اتکیناون اتکیناتون،  ک روش و شیوه خا  خودشان عمل می های متفاوتی دارند و به برداشت

وستیعی از نتتایج     آگتاهی بتا  یتف    (. آمتوزش ذهتن  1391/ 2000، 2هوکاتما -اسمیت، بتم و نتولن  

(. بتا  2014؛ کرستور و لیندستی،   2015شناختی، عا فی و سلامتی ارتباط دارد )براون و همکاران،  

چته شتناختی تعتدیل     توان ذهنیت افراد را چه از بعد اسااسی و آگاهی می استفاده از آموزش ذهن

هایی که نیاز به بخشش دارند، بروز دهند.  ل هر دو  دنبار آن رفتار مناسب را در موقعیت کرد و به

متدت فتراهم    درمانی با سبک مخصو  به خود موجبات تغییر در میزان بخشش را در کوتاه  روش

 کند. می

 
1. Leo 
2. Atkinson, Atkinson, Smith, Bem, & Nolen-Hoksema 
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نیز هر دو برنامه آموزشی  یافته دیگر  ژوهش سارر نشان داد که در مرسله  یگیری )بلندمدت(

دار دارند؛ اما بین دو گروه  آموزان تیثیر معنی درمانی بر افزایش بخشش دانش آگاهی و بخشش ذهن

دار وجتتود دارد  آمتتوزان تفتتاوت معنتتی  آموزشتتی از لحتتاظ اثربخشتتی بتتر میتتزان بخشتتش دانتتش   

تری در درمتانی اثربخشتی بیشت    آگتاهی ناتبت بته آمتوزش بخشتش      صورت که آموزش ذهتن  این به

هتای گلشتنی و قاصتدی     آموزان دارد. این یافته بتا نتتایج  تژوهش    بلندمدت بر میزان بخشش دانش

آگتاهی   ( از این لحاظ که اثربخشی آموزش ذهن2018( و لی و همکاران )2015(، بریتون )1397)

ن گفت یکتی  توا خوانی دارد. در تبیین این یافته می اند، هم بر بهبود بخشش را مورد تییید قرار داده

متان استت. بتا     آگاهانه، یادگیری اعتماد به خود و اسااسات ای ذهن از اجزای اصلی آموزش مراقبه

چه را که در ذهن و بدن و همچنین در ا رافش  تواند آن افزایش توانایی فرد در زمینه آگاهی او می

که فترد ماتئولیت    ای است برای این آگاهی، وسیله تر تشخیص دهد. تمرین ذهن دهد، دقیک رخ می

وجود خودش را بپایرد و یاد بگیرد که به تجار  شخصی خود اعتماد کند.  رورش اعتماد بیشتتر  

، 1کند )کابات ت زیتن   تر می ها را آسان به خود در شخص، اعتماد به دیگران و دیدن خوبی ذاتی آن

بخشتش را  دیتده   دهتد کته فترد آستیب     (. محققان دریافتند که عمل بخشش زمتانی روی متی  1990

کند. در سقیقت یک جز شناختی بخشش در  دیتدگاه   وسیله در  دیدگاه خباکار تجربه می به

دلی با رفتارهای مشخص اجتماعی مانند همیاری، دوستتی   فرد خا ی است. در  دیدگاه مانند هم

دیده ممکن است خود را جای او قرار دهتد و شترایط را    همباتگی دارد. با این ادرا ، فرد آسیب

خا ر آورد که خود نیز نیازمند بخشش دیگران بوده استت. بته اعتقتاد استتون، ویگنتد، کتو ر و        هب

(، ایتن خودشناستی بتا ایجتاد ناهمتاهنگی شتناختی بته فترد         2005، 2؛ به نقل از بتک 1997ارناون )

ستمت دیگتران استت،     دیده برای قبور مقدار مائولیت خود در زمانی که انگشت اشاره او بته  لبمه

تواند  سضور ذهن مید. همچنین در  دیدگاه با کاهش رفتارهای نامناسب همراه است؛ کمک کن

رو نقش  ها و الگوهای رفتاری ناسالم کمک کند؛ ازاین در رهاسازی افراد از افکار خودکار، عادت

(؛ بنابراین، تیکید بتر تغییتر آگتاهی و ایجتاد     2001کند )ریان و دسی،  مهمی در تنریم رفتار ایفا می

هتای   آگتاهی، شتیوه   گیترد. ذهتن   ها مورد تیکید قرار متی  ببه جدید با افکار در مقایاه با تغییر آنرا
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راببه با تفکر منفی، مهارتی  کند. فرلا بر این است که عدم متفاوتی از مواجهه با هیجانات ارائه می

توان به این  یهمچنین م (.2006، 1شود )میای آورد که فرد درگیر نشخوار ذهنی نمی همراه می را به

  بته   نتیجه رسید که در سقیقت با آموزش ذهن آگاهی افراد با استد ر و قضاوت صتحیح و متکتی  

دلیتل اینکته    کنند و به خود در فرایند بخشش در ابعاد خود و در ارتباط با دیگران و جامعه عمل می

رستد کته نتتایج     میصورت فعا نه درگیر این موروم است و فرد خود به این نتیجه  سضور ذهن به

اش اثرگاار باشد،  ل تیثیرگااری بیشتری دارد  تواند در آینده فردی و اجتماعی مثبت بخشش می

آگتاهی بتا توجته بته نقتش       توان گفت اثربخشی آموزش ذهن (. می2010، 2)ریجاو  و جورسک

تعهتد   ذهن، تمرکز و با آگاهی عمل کردن و در نهایت انتخا  آگاهانه بخشش، میزان مائولیت و

کنتد.   دانتد و بته آن عمتل متی     به این انتخا  با تر است و فرد در درازمدت آن را یک ارزش متی 

معنا کته   این شود، به دلی با فرد خبا کار بیشتر  رداخته می درمانی به بحث هم که در بخشش درسالی

یتت اجتمتاعی و   فرد باید  ایرش رنج را داشته باشد و از  رفی با عمک بخشی و یافتن معنا، بته سما 

درمانی بیشتر بعد عا فی درگیتر استت و در آمتوزش ذهتن      بخشش بپردازد. در سقیقت در بخشش

 تتردازد.  صتورت منبقتتی بته بخشتش متی     آگتاهی بتا وارد شتدن ذهتن، استتتد ر و ادرا  فترد بته      

آموزان در مقایاته بتا    آگاهی بر میزان بخشش دانش ترتیب، اثربخشی درازمدت آموزش ذهن بدین

 رسد. نرر می درمانی منبقی به خششروش ب

صورت  تولی انجتام شتود تتا ستیر       شود تا این  ژوهش به  یشنهاد میبا توجه به نتایج  ژوهش، 

شتود کته دوره آموزشتی      یشتنهاد متی  همچنتین،   تحولی بخشش در ستنین مختلتف بررستی شتود.    

نگی  زم بتین  آمتوزان نیتز اجترا شتود تتا همتاه       آگاهی در زمینه بخشش بترای والتدین دانتش    ذهن

تتوان بته    های این  ژوهش می های درون خانواده و بیرون خانواده ایجاد شود. از محدودیت آموخته

های  ها به گروه  ایری یافته آموزان دوره متوسبه دوم اشاره کرد که تعمیم انجام آن در گروه دانش

 ورکلی بخشتش یکتی    . بهکند آموزی و نیز دانشجویان دانشگاه را با استیاط مواجه می دیگر دانش

ستاز صتلح، ستازش و سااستیت اجتمتاعی       تواند زمینته  های اساسی در نوجوانان است که می مؤلفه

گیترد. بنتابراین تقویتت     شود و دارای سه بعد بخشش نابت به خود، دیگری و اجتمام را در می می
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نوعتان و   بت بته هتم  تواند به سااسیت اجتماعی، عبوفتت نات   نشین می ها در منا ک نرامی این مؤلفه

 گاشت منجر شود.

 :تعارض منافع

صتورت ذکتر    در صورت وجود هرگونه تعارلا مناف  در این قامت ذکتر شتود. در غیتر ایتن    

 کند. تعارلا مناف  ندارم کفایت می

 :گزاری سپاس

 در یک  اراگرا  کوتاه از سامیان مادی و معنوی  ژوهش تقدیر شود.
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