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 چکیده

گروهی مبتنی بر بخشش و اميد ۀ ميزان اثربخشی مشاورۀ این پژوهش با هدف اصلی مقایس
ۀ جامع .ه استشهر تهران انجام پذیرفتۀ متوسطۀ تر دوران دخآموز دانشبر اضطراب عمومی 

به طور تصادفی  آموز دانش 044نفر بود که از بين آنها  58679 آماری در پژوهش حاضر
به  آموز دانش 044آزمون اضطراب اسپيلبرگر بر روی این  ،بدین منظور .ندشدانتخاب 
آزمون  ه بيشترین نمره درک آموز دانش 04 ،. از این ميانشددریافت  آزمون پيشصورت 

گروه بخشش و اميد و کنترل تقسيم شدند. سپس  0به  واضطراب را دارا بودند انتخاب 
گروهی با تأکيد بر  بخشش به گروه بخشش ۀ ساعته مشاور 2 ۀجلس 04گروه آزمایش طی

 آموزش، درۀ از اتمام دور . بعدشدگروهی با تأکيد بر اميد به گروه اميد ارائه ۀ و مشاور
این پژوهش  شد.اجرا  آزمون پسبه عنوان  پایان، آزمون اضطراب اسپيلبرگر مجدداً

پيگيری بود. جهت  ۀبا گروه کنترل و مرحل آزمون پس -آزمونآزمایشی از نوع پيش نيمه
و  آزمون تحليل واریانس و آزمون لون)از آمار توصيفی و آمار استنباطی  ها تحليل داده

گروهی ۀ ژوهش نشان داد که مشاور  ( استفاده شد. نتایج پیيرآزمون تی برای مرحلۀ پيگ
. بين دو گروه بخشش و اند همبتنی بر بخشش و اميد بر کاهش اضطراب عمومی مؤثر بود

دهد که ميزان اثربخشی  ی پيگيری نشان میها  تهت معناداری به دست نيامد. یافيد تفاوام
بيشتر ش اضطراب پس از گذشت زمان گروه اميد در مقایسه با گروه بخشش در جهت کاه

 بوده است.

 

 گروهی، بخشش، اميد، اضطراب عمومیۀ مشاور :گانكلیدواژ
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 مقدمه

اضطراب است. این ۀ که انسان هميشه در طول زمان با آن درگير بوده، پدیدمسائلی یكی از 

. احساس شوند ار مین دچحتی سازگارترین افراد بدا هاانسانۀ هم نی است وهاپدیده، فراگير و ج

ی فرد، برای هاکند که این خطر، از قابليت می دهد که فرد خطری را درك می اضطراب، زمانی رخ

کنونی بيش از پيش نسبت به تنيدگی و ۀ افراد جامع(. 0076،خياط) رویارویی با آن فراتر باشد

آميز زندگی، لزوم توجه به  بهی ضرها . هشياری فزاینده نسبت به رویداداند هی آن هشيار شدها پيامد

 ؛ضروری کرده است ،کنند می که در رویارویی با عناصر تنيدگی اتخاذرا ای  واکنشهای افراد و شيوه

برای تمرکز روی را اضطراب توانایی ذهن  برد. می زیرا اضطراب آرامش درونی افراد را از بين

شدت و ضعف دارند و  هااضطراب دهد. کاهش می آورد می به ارمغان شادی و رضایت عواملی که

به موقعيت روحی و جسمی  ،شود می رسد که از کنترل خارج می ای زمانی که شدت آن به مرحله

 درمی مثل اختلال ئ. اضطراب اختلالی است که افراد مبتلا به آن حداقل دو سال علازند می صدمه

خستگی،  ،آشفتگی انرژی ،بخوااختلال تنی،  ، اختلال دستگاه خودکار عصبی، فشار رواناشتها

 از خود نشانرا اميدی  احساس ناو گيری عزت نفس پایين، تمرکز ضعيف، مشكل در تصميم

یشان احساس هاافراد مبتلا در اغلب تلاش ،خيلی شدید نيستند ها این نشانه هرچند .دهند می

 .(0076)دادستان،  توانند از وقایع زندگی لذت ببرند کنند و نمی می کفایتی بی

 و تحصيلی ،شوند. فشار کاری می یی از زندگی دچار غم و اندوهها در دوره هاانسانۀ هم

نوع مشكلات روحی و احساسی و حتی بازگشت به زندگی عادی از یك تعطيلات  خانوادگی و هر

تواند اثر پرقدرتی بر سلامتی ذهنی  می تواند منشأ غم و اندوه شود. بخشش می و تفریح دلپذیر

شود و چه زمانی که  می افسردگی زودگذر چه در مواردی که انسان دچار غم ود؛ داشته باش

ی ساز ی پربارهاتواند به عنوان یكی از روش می بخشش ،شود می افسردگی عميق بر انسان چيره

ان آموز دانشقدم شدن، تقویت اراده، افزایش انتظار و اميد بيشتر به آینده را در  قدم بودن، پيش پيش

ان با فشار روانی و آموز دانشذکر است که در شرایط اجتماعی و سنی  شایانکند. البته  ما تقویت

ی مدارس فاقد توانایی لازم جهت پيشگيری از اضطراب ها رو هستند و محيط اضطراب زیادی روبه

دسترس بر کاهش  ی آسان و قابلها شيوهۀ مداخلاتی که بتواند با ارائ ،. از این رواند و استرس آنان

  .است شده به کار گرفته شود واجد اهميت موارد یاد

ی پر از استرس و ا ه ان دورۀ متوسطه دورآموز دانشدهد که از یك سو  می تحقيقات نشان

بسيار زیاد بر روی  یتواند تأثير می بخششاميد و کنند و از طرف دیگر  می اضطراب را سپری
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ای  ملاحظه این زمينه کار پژوهش علمی قابل سلامتی ذهنی و آرامش فردی آنها داشته باشد که در

گروهی مبتنی بر ۀ که تأثير مشاور ندآن شد بر انپژوهشگر ،انجام نگرفته است. به همين جهت

شهر تهران بررسی ۀ متوسط ان دختر مقطعآموز دانشن پنهابخشش را بر کاهش اضطراب آشكار و 

 .کند

ر حال حاضر خانواده بيش از گذشته نياز به که د اند هشناسان بر این عقيد پژوهشگران و روان

 ( نشان0555)2گریفيت و راتر و (2449)0رسيجر و سيج .یك زیربنای معنوی و اخلاقی دارد

درمانی در  توجهی در توجه به معنویت و مذهب در مشاوره و روان نگری قابل دهند که تحول می

گوناگونی نژادی، جنسيتی،  ؛دحال رخ دادن است که ریشه در اهميت توجه به گوناگونی دار

شناسان، درمانگران و پژوهشگران را  بخشش و اميد توجه روان 0574ی هافرهنگی و مذهبی. از سال

محيطی  ؛دهد می به خود جلب کرده است. شاید این توجه بازتابی از محيط اجتماعی انسان را نشان

لذا در  .(2440، راست )راتی آن هاکه طغيان و تغييرات فاحش فرهنگی و اجتماعی از ویژگي

. شودیی بهره گرفت که زیربنای معنوی و اخلاقی تقویت هاان باید از روشآموز دانشمشاوره با 

 سازد.  می بخشش و اميد چنين زیربنایی را فراهم

در  .شناسان توجهی به تأثير بخشش در درمان و سلامت روانی نداشتند ی اخير روانها تا دهه

عفو و بخشش را به عنوان عملی که آزادی روحی و روانی به همراه دارد،  مذهب همواره ،مقابل

، یكی از منظر علمی و نگریستتوان  می منظرمطرح کرده است. به همين دليل، بخشش را از دو 

شده درباره بخشش بيشتر از  ی درجها مقاله ،ی و دیگری از منظر مذهبی. تا این اواخرختشنا روان

ی شفابخشی موجود در هاشناسان به پتانسيل ی اخير، روانها وده است. در دههمذهبی و دینی ب ۀجنب

، عمل عفو و بخشش است. حدود سه دهه است هاند. یكی از این پتانسيلا ه کردمذهب توجه خاصی 

یك دهه است که تحقيقات تجربی و و حدود شناسی به این مفهوم توجه شده  که در جامعه روان

 (.2449 و همكاران، 0)تامسون جام شده استآزمایشی پيرامون آن ان

الگویی است که هرچند در ادبيات مذهبی به عنوان صفت الهی  بخشش مفهومی تاریخی و کهن

 در حيطه بخش ، مطالعه منظم بر روی آن، به عنوان پژوهشی نویدشده استتقدیس و تشویق 

تواند برای  لعات موردی بالينی، میآغاز شده و بر پایه مطا 0554، از سالهای درمانی مشاوره و روان

                                                           
1. Sager & Sager 

2. Griffith & Rotter 

3. Thompson 
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، مفيد باشد )باسكين و اند هکردحس عادلانه درد عاطفی عميقی را  افرادی که به علت برخورد غير

 (.2440، 0انرایت

همچنين بخشش یكی از واژگان فرهنگهای مختلف بوده است. ریشه بخشش را در بسياری از  

آن در فرهنگهای مختلف ممكن است متفاوت باشد  هرچند که معنا و مفهوم ؛توان یافت مذاهب می

شاید  .یی از گذشتهها آن اینكه بخشش یعنی آزادی و ر به طور کلی یك اتفاق نظر وجود دارد و

محيطی  ،شناسان به بخشش جهت نشان دادن بازتاب محيط اجتماعی باشد علت اصلی توجه روان

گذار در  از عوامل مهم تاثير .ی آن استهايکه طغيان و تغييرات فاحش فرهنگی و اجتماعی از ویژگ

زیرا بخشش در مذهب و  ؛توان به معنویت و مذهب در مشاوره اشاره کرد فرایند مشاوره می

وقتی قدرت و تسلط به دیگران، قوت باشد و بخشش ضعف، تعجبی ندارد که  .معنویت ریشه دارد

شناسی مثبت،  (. از دیدگاه روان2440يم )راتر، کناشكال مختلف بيگانگی مردم از هم را مشاهده 

 (. 2446 ،2است )اسميتشده توجه بدان بخشش یكی از قابليتهای مثبت انسان است که کمتر 

توان انسانی را یافت که هرگز  ی مسلم زندگی بشری این است که نمیهایكی از معدود واقعيت

عدالتی را از سوی  بی ظلم یا احساس آزردگی، سرخوردگی، مورد خيانت واقع شدن، نوميدی و

نوميدی،  ،انسانی دیگر تجربه نكرده باشد. در چنين مواردی احساسات منفی مانند خشم، رنجش

س امری عادی است و وجود انگيزه برای اجتناب از منبع آزار یا ميل به جبران و أاضطراب و ی

در  ی، تلافی عميقاًکنند در چنين شرایط که بعضی استدلال میای  به گونه ؛انتقام نيز عادی است

  .شود می جایگزینفرهنگی ماهيت انسان  سطح بيولوژیكی، روانی و

شود.  ی انسان در برخورد با رنجش به سه صورت اجتناب، انتقام و بخشش نمایان میهاواکنش

انتقام،  .اجتناب فاصله گرفتن از فرد خاطی است و انتقام، یافتن فرصت برای صدمه زدن به او

فردی است که قدرتمندترین  عدالتی و اشتباه در روابط بين بی عميق و احساسبازتاب رنجش 

( و 2440،و همكاران  0انگيزد )مك کالو نت و پرخاشگری را برمیها ی هيجانی، از خشم تا اهاواکنش

 ناپذیرآن انكار  بار زیان  آثارشود،  می ی بنيانی بشر مطرحها اگرچه به عنوان یكی از معدود انگيزه

مثل  به ممكن است قربانی را برانگيزد که به نوعی با تجاوز مقابله اش جویانه ی انتقامها و تكانهاست 

شود و او هم ممكن  می آزارنده ادراك وسيله از آزار اصلی به تربيش کند، هرچند آزار متقابل معمولاً

  .است برای مساوی شدن انتقام بگيرد

                                                           
1. Baskin & Enright 

2. Smith 

3. McCullough  
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آور انسان مانند دیگرکشی و  حرك بسياری از اعمال ننگبا توجه به این که انتقام م ،بدین ترتيب

و عملی انسانی  مؤثرسوم، یعنی بخشش به عنوان یك فرایند ارتباطی  ۀنياز به گزین ،خودکشی است

گران، شژوهپبرخی از  (.0555، 0و آکينو فيلددشود )برا می آشكار عدالتی بی در رویارویی با خطا و

 نسبت به خطاکار تعریف فردی  ونريزشی موافق اجتماعی دبخشش را به عنوان یك تغيير انگ

در این تعریف، علاوه . (2449، مكارانهو  2به نقل از کارمنز ؛ 2440،مكارانهو مك کالو)کنند  می

 .شود می تأیيدی اجتماعی آن نيز ها جنبه ،فردی بخشش ی روانی و درونها بر جنبه

ی و اضطراب و افزایش سلامت جسمانی دهد که بخشش با کاهش افسردگ تحقيقات نشان می

در بررسی رابطه بين رضایت از ( 2440)مكاران هو  0ساستر (.2440و همكاران،  0رابطه دارد )یانگر

رتقال که پکننده در  شرکت 052نوجوان و بزرگسال در فرانسه و  704زندگی و بخشش روی 

پرسشنامه  و نامه تمایل به بخشودنر ماه بود، با استفاده از پرسشچهاسال و  27متوسط سنی آنها 

بردند که به طور کلی ارتباط بين رضایت از زندگی  پیی گنسوی انطباق با مقياس رضایت از زندافر

ضعيف و  (تداوم تنفر، حساسيت به شرایط و اشتياق بخشودن)و هر سه مؤلفه تمایل به بخشودن 

منفی ارتباط ضعيف در نوع حمایت  معنادار بود. یكی از دلایل این همبستگی مواقع غيربيشتر 

به این معنا  ؛اجتماعی است که افراد ممكن است پس از یك عمل ارتكابی یا تخلف دریافت کنند

ی خصمانه و هااز حمایت اجتماعی قوی به پاسخای  که قربانيان ممكن است توسط شبكه

شود تا با اتخاذ  می آميز نسبت به افراد خاطی ترغيب شوند، به طوری که قربانی وادار حسادت

 موضع عدم بخشش، احساس آرامش و رضایت کند.

دهنده یا  نظر درباره ماهيت التيام رغم اختلاف شود که به می ی فوق چنين استنباطها از یافته

اضدادی بخشش، توجه به این عامل درمانی طی سه دهه اخير در دنيا بسيار افزایش یافته و در ایران 

گرفتن ی فردی در حال پاها ی درمانی در مشاورهها عنوان کانون مداخلهنيز توجه به بخشش به 

 است.

درمانی یك مفهوم اساسی به  اميد در دین، ازدواج و سلامت روان و خدمات مشاوره و روان

ی مربوط به مشاوره مبتنی بر اميد در سلامت روان، حتی از بخشش هارود. سابقه پژوهش می شمار

تأثير مثبت اميد بر سلامت از  اندکی که در این زمينه انجام شده حاکیی هاهم کمتر است. پژوهش

                                                           
1. Bradfield & Aquino 
2. Karremans 

3. Younger 

4. Sastre 
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نيز حاکی از اثربخشی  ها(. برخی پژوهش2442، ؛ اشنایدر و همكاران0،2444روان است )اشنایدر

 (.2442، 2ریپلی و ورتينگتن)ی گروهی است ها ی مبتنی بر اميد در مشاورههاروش

 ها ثبت است که شامل سه مؤلفه متفاوت اهداف، گذرگاهی روانشناسی مها اميد هم یكی از سازه

بسيار حائز  های شناختی از اميد پيگيری هدفساز (. در مفهوم2440باشد )اشنایدر،  و انگيزش می

برگرفته شده به مراجعين  اميد درمانی که از نظریه اميد(. 2449، و اشنایدر 0باشد )فيلدمن می اهميت

یی برای هانبال کردن اهداف برانگيزند و موانع را به صورت چالشکند تا خود را برای د می کمك

 (. 2444اشنایدر،)غلبه بر آنها از نوع بازآرایی کنند 

 پردازی ی و نوعی نظریهساز ی قبلی پربارهای جدیدی از روشبند مداخله مبتنی بر اميد صورت

و  هاارب بالينی و پژوهش. دليل نامگذاری این رویكرد به نام مداخله مبتنی بر اميد به تجاست

عامل است: قدرت اراده، قدرت راه و  0 . حفظ اميد نيازمند وجوددگرد می ی دینی بازها  ریشه

 قدرت انتظار.

توان به دو روش مستقيم و  می را های مختلفی وجود دارد. این روشهابرای افزایش اميد روش

هدف، راه، انتظار و انگيزش( به طور ). در روش مستقيم، عوامل اصلی اميد کردمستقيم تقسيم  غير

 به این معنی که به افراد کمك ؛گيرد می مستقيم در قالب مشاوره گروهی یا فردی مورد مداخله قرار

ی متعدد برای حرکت به هاراههمچنين، . کنندگيری تعيين  اندازه دستيابی و  قابل یشود تا اهداف می

و پيشرفت به سمت هدف را  موانع را شناسایی سوی این اهداف تعيين کنند، منابع انگيزش و

ی شناختی، ها یی مانند درمانهادر روش غيرمستقيم ممكن است از روش .ارزیابی و بازنگری کنند

به  هاگيری از این گونه روش شود. به طوری که با بهره می درمانی و.... استفاده ، روایتیمدار حل راه

ی رسيدن به هدف و شناسایی موانع و هاهداف منطقی راهشود تا با درنظر گرفتن ا می مراجع کمك

 (.2444)اشنایدر،کند انگيزش اميد را در خود تقویت 

 ی و اختلالات اضطرابیپذیر نفی دارد و مانع تصورات آسيبماميد با اضطراب همبستگی 

ل ئی حل مساتوانایی بيشتری برا ،، کسانی که اميد بالایی دارندافزون بر آن (.0556،اشنایدر)شود  می

تند در مقایسه با شکسانی که اميد بالایی دا. استپایين  آنها اميد ميزانانی که ستا کدارند اجتماعی 

گيری از جمع، پرهيز از  مانند کناره)ته کمتری سگسای  از اقدامات مقابله دکسانی که اميد پایين داشتن

 .دکردن می استفاده( شكلاتم

                                                           
1. Snyder 

2. Ripley & Worthington 

3. Feldman 
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 رست که اميد آموختنی است و بيشتر شبيه راهی است مانند سایبر این باور ا (2442) نایدر اش 

گزینی  انگيزشی و هدف ارتقای خود ،بنابراین. دشون کودکی و بزرگسالی آموخته می دریی که هااهر

ی کنار آمدن و ها اهكاررستی و عملكرد، یاميد بالا با بهز. پرورش اميد استکليدی ی اجزااز جمله 

رابطه وجود دارد  درمانی ی بهتر روانها ديامپبين اميد و . نيز رابطه داردتنظيم درماندگی هيجانی 

 .(2442،اشنایدر؛ 2444، اشنایدر)

ی ازدواج در قالب ساز و اميد را بر پربار ششع روش بخوثير دو نأت (2442) یپلی و ورتينگتنر

ت ارتباط و حل مهار و دبر  ، با تمرکزویكرد اميدرآنها در . اند کردهبررسی  گروههای آموزشی روانی

ان داد که شنتایج ن. کردند گمارشو کنترل شش را در سه گروه اميد، بخ متأهل یهاآزمودني، تعارض

ی گروه اميد هاو تغيير آزمودني اند همعنادار پيدا کرد یت ارتباطی خود تغييرمهار هر دو گروه در 

رتباط و کيفيت زندگی هر دو گروه بخشش، ا مقياسهای خود گزارشی اما در. دارتر بوده است امعن

 .نشان ندادپيشرفتی 

 ی پژوهش اه  ههدف و فرضی

تعيين ميزان اثربخشی مشاوره گروهی مبتنی بر اميد و بخشش بر هدف اصلی این پژوهش 

ی ها فرضيهخصوص، در این  .استمتوسطه شهر تهران ان دختر دوره آموز دانشاضطراب عمومی 

 است: شدهارزیابی  زیر

شهر  ۀمتوسط ۀدختر دور انآموز دانشگروهی مبتنی بر بخشش بر اضطراب آشكار  ۀمشاور

 تهران تأثير دارد.

شهر تهران  ۀدختر دوره متوسط انآموز دانشن پنهامشاوره گروهی مبتنی بر بخشش بر اضطراب 

 تأثير دارد.

هر تهران ش ۀدختر دوره متوسط انآموز دانشمشاوره گروهی مبتنی بر اميد بر اضطراب آشكار 

 تأثير دارد.

شهر تهران  ۀدوره متوسط دختر انآموز دانشن پنهامشاوره گروهی مبتنی بر اميد بر اضطراب 

 تأثير دارد.

 شناسی پژوهش  روش

سطح گروه بخشش، اميد و  0آزمایشی است و عامل مستقل پژوهش شامل  نيمهروش تحقيق 

 آنهاکه از ميان  است ستان شهر تهرانان دوره دبيرآموز دانشکنترل است. جامعه پژوهش شامل 

که بيشترین نمره این آزمون را  آموز دانش 04 و نفر آزمون اسپيلبرگر را دریافت کردند 044تعداد 
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ن آنها بالاتر بود، انتخاب شدند. سپس به طور تصادفی به پنهایعنی اضطراب آشكار و  ند،بود دارا

گروه )نفر تقسيم شدند. سپس گروه آزمایش  04نفر و کنترل  04نفر، اميد  04سه گروه بخشش 

ساعت تحت مشاوره گروهی مبتنی بر بخشش و اميد قرار گرفتند و در  24بخشش و اميد( طی 

به عمل آمد که  آزمون پسگروه  0یت نيز از هر هانای صورت نگرفت. در  مورد گروه کنترل مداخله

 شد. می مربوط به دو گروه آزمایشی و یك گروه کنترل

 گیری و حجم نمونه  روش نمونه آماری،ۀ معجا

 58679بالغ بر  ،دبيرستان شهر تهران ۀان دورآموز دانش ۀآماری در این پژوهش را کلي ۀجامع

 تشكيل دادند. ،نفر

و پس  شدبه منظور اجرای پژوهش، ابتدا به اداره آموزش و پرورش کل در شهر تهران مراجعه 

بر اساس جدول جرسی و مورگان تعداد  ،(58679وره متوسطه )ان دآموز دانشاز دریافت آمار کليه 

( 9،6،05،06منطقه ) 0نفر تعيين و به صورت تصادفی از  044آماری  ۀنمونه با توجه به حجم جامع

ان ابتدا آزمون اسپيلبرگر اجرا شد که این آموز دانشنفر از  044. بدین گونه که روی شدانتخاب 

 04 ،نفر 044د. سپس از بين يسنج می ن راپنهااضطراب و  شكارمقياس اضطراب آ آزمون دو خرده

اضطرابان مراجعه کرد و پس اری را ر این آزمون کسب کرده بودند به نفر که نمرات بالاتری را د

ر این آزمون کسب نف 70نفه جایگزین شدند، 04گروه  0صورت تصادفی انتخاب شدند و سپس در 

و پس از پایان دوره  نفره جایگزین شدند 04گروه  0در  و کرده بودند به صورت تصادفی انتخاب

 ند.کردی پژوهش را تكميل هاآزمون مجدداً ها همه گروه

 پژوهشابزارهای 

ر ابتدا به وسيله ن، دپنهامفاهيم اضطراب آشكار و  0:ن اسپیلبرگرپنهاو  مقیاس اضطراب آشکار

( مطرح شد. پرسشنامه اضطراب آشكار و 0584تری توسط )اسپيلبرگر، کتل و سپس به صورت کامل

ی بالينی هاو فعاليت هامعروف است، به طور عميقی در پژوهش STAIن اسپيلبرگر که به پرسشنامه پنها

گيری اضطراب  ندازهی جداگانه خودسنجی، برای اهااست. این پرسشنامه شامل مقياس شدهاستفاده 

( شامل بيست جمله است که STAIاز  y-1فرم). مقياس اضطراب آشكار است نپنهاآشكار و 

ن پنهاکند. مقياس اضطراب  می ارزشيابی« این لحظه و در زمان پاسخگویی»احساسات فرد را در 

 سنجد. می هم شامل بيست جمله است که احساسات عمومی و معمولی افراد را  STAIاز  y-2فرم 

                                                           
1. STAl 
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 تخصيص 0تا  0شده، وزنی بين  ، بر اساس پاسخ ارائهSTAIبه هر کدام از عباراتِ آزمون 

حضور بالایی از اضطراب است، که ده عبارت مقياس اضطراب آشكار  ۀدهند ، نشان0 ۀیابد. نمر می

یر گذاری سا برای نمره شوند. می گذاری ن، بر این اساس نمرهپنهاو یازده عبارت مقياس اضطراب 

اضطراب است که ده عبارت اضطراب آشكار و نبود  ۀدهند عبارات، رتبه بالا برای هر عبارت، نشان

جهت ای  مطالعه ،0082در سال  ،شود. مهرام می ن را شاملپنهامقياس اضطراب   نه عبارت

ك به ی آزمون اسپيلبرگر انجام داد. او ضریب پایایی آزمون را در دو گروه هنجار و ملاساز استاندارد

نفر(، در مقياس اضطراب آشكار و  644. ميزان پایایی برای گروه هنجار )کردطور مجزا بررسی 

 .است 5429/4و  5470/4به ترتيب برابر با   ن بر اساس آلفای کرانباخپنها

، به نقل از اشنایدر و 0550ی اميد توسط اشنایدر )سؤال 02مقياس مقیاس امید اشنايدر: 

سال به بالا طراحی شده و شامل دو خرده مقياس گذرگاه و  09سنين  ( برای2444پترسون، 

کند. برای پاسخ  می دقيقه( برای پاسخ دادن به آن کفایت 9تا 2و مدت زمان کوتاهی ) است انگيزش

 درست( در نظر گرفته شده است.  کاملاً) 0غلط( تا  کاملاً) 0، پيوستاری از سؤالدادن به هر 

دختر در استان تهران انجام شد،  آموز دانش 664( بر روی 0076اری )در پژوهشی که توسط گلز

به  ٪75و ضریب آلفای کرونباخ  شدپایایی مقياس اميد اشنایدر با روش همسانی درونی بررسی 

د، همبستگی سنجرا می شناختی مشابهی  ی روانها ایندیی که فرهادست آمد. مقياس اميد با مقياس

شيير و کارور بينی  خوشبا مقياس  ٪64تا  ٪94ی مقياس اميد به ميزان اه نمره ؛ مثلاًبالایی دارد

افسردگی بك همبستگی منفی دارد  همبستگی دارد. همچنين، نمرات این مقياس با نمرات سياهه

(. به علاوه، طبق نظر متخصصان بالينی، روایی این مقياس به روش روایی محتوا -٪02و  -90٪)

 است. تأیيدنيز مورد 

ليكرتی ای  گزینه 9 سؤال 09این مقياس از : (0226)رای و همکاران، بخششپژوهشي  مقیاس

مخالف( تشكيل شده که برای سنجش بخشش نسبت به فرد خاطی طراحی  موافق تا کاملاً )کاملاً

شود که  می یی را شاملها ه است. تحليل عاملی، دو عامل را نشان داده است. یك عامل مادهشد

. عامل دیگر بيانگر (نبود منفی) ر، احساسات و رفتار منفی نسبت به فرد خاطی استبيانگر نبود افكا

وجود مثبت(. لذا مقياس حاضر ) وجود افكار، احساسات و رفتار مثبت نسبت به فرد خاطی است

 .شود می اریذگ نمره 0تا  9ت بين سؤالاسنجد.  می بت رای مثاخهی منفی و هم پاساخههم پاس

برای  0577بخشش است. این مقياس در سال نبود  ۀر بخشش و نمرات پایين نشاننمرات بالا بيانگ

بدی که در رابطه عاشقانه خود دیده بودند ساخته شد. اما کنش سنجش واکنش زنان نسبت به 
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 . در پژوهششودت آن طوری تغيير پيدا کرد که همه افراد و هر نوع بدی را شامل سؤالا ها بعد

 000، که در مجموع 00نفر زن با ميانگين سنی  090نفر مرد و  090ر روی ب (2440) 0مالتبی و دی

و اعتبار بازآزمایی  ٪76، اعتبار آلفای کرونباخ این مقياس بودند نفر شاغل 208 و متأهلنفر از آنان 

 دار مقياس آن همبستگی مثبت معنی دست آمده است. همچنين بين دو خرده هب ٪86آن 

(4304,r=4349p<) آمده است.  دست هب 

 روش اجرا

ی آزمایشی و ها ی مستقل به گروهها متغير بر اساس ارائۀ هاآزمودني ابتدا ،برای اجرای پژوهش

ساعت به طول  2لسه آموزش داده شد. هر ج هايجلسه به آزمودن 04کنترل تقسيم شدند. طی 

بر بخشش تعریف  این برنامه آموزشی بر اساس رویكردی مبتنی بر اميد، رویكرد مبتنی انجاميد.

جلسات تشكيل شده در مدرسه موارد زیر رعایت شد: انجام تمرینات مربوط به  يۀشده است. در کل

ن از شيوه تعاملی و کردی و تفكر در ابتدای جلسات/ آرامش محيطی و نور ملایم/ استفاده ساز آرام

جهت آموزش ليف. / پذیرایی/ مرور تكاها تبادل نظر در طول دوره اجرا/ چيدمان دوار صندلی

روهی، بحث گروهی، تكاليف خارج از جلسات گ ی دیداری، شنيداری، کارها از کليه رسانه هاگروه

ی کنار آمدن و مقابله با هاه برانگيز و نيز بيان را ی زندگی و مسائل چالشهاهمچون نوشتن بحران

به  هان آزمودنيکردو وادار ی بهتر مباحث گذار زمينه به منظور تأثير آنها و استفاده از مثال در هر

)ریپلی و ورتينگتن،  ای مرحله 9جلسات گروه بخشش بر اساس الگوی  تفكر استفاده شده است.

 .شدساعته ارائه  2جلسه  04هفته در  9( طی 2442

 ها  روش تجزیه و تحلیل داده

شش بر گروهی مبتنی بر اميد و بخ ۀبه منظور تجزیه و تحليل اثربخشی مشاور ،در این پژوهش

ی ميانگين، انحراف استاندارد، هامانند شاخص) ان در سطح آمار توصيفیآموز دانشاضطراب عمومی 

برای  t..( و در سطح آمار استنباطی از تحليل واریانس و تحليل کوواریانس و آزمون .واریانس

 استفاده شد.   یپيگير ۀمرحل
 

 

 

 

 

                                                           
1. Maltby & Day 
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 ساختار جلسات آموزش بخشش .6 شماره جدول

 امحتو جلسه

حضور مداوم در  مانندتوافق بر سر چند موضوع  .آزمون. بيان موضوع و هدف جلسه. قوانين مربوط به گروه اجرای پيش اول جلسۀ

 .بيان احساسات منفی در رنجش از دیگران ها   ثجلسات، انجام تكاليف خارج از جلسات، شرکت در بح

 با جزئيات بيشتر اند هکه به آنها بدی کرد تكليف: کار بر روی فهرست افرادی

 .قبل، تخليه هيجانی، یادآوری بدیها و آسيبها و پيشگيری از سرکوبی جلسۀمرور تكليف  دوم جلسۀ

 .و پرهيز از نصيحت توسط دیگر اعضای گروهنكردن  قضاوت  تكليف:

 .گيزشها و دلایل رفتاری دیگران، انها ت همدلی، درك نيازمهار قبل، آموزش و تقویت  جلسۀمرور و بحث در مورد تكليف  سوم جلسۀ

 ی مهم اختلافاتها  شهتكليف: بررسی ری

 .شودقبل، افزایش توانایی درك نظر و شرایط روانی دیگران تا زمينه بخشش آنها فراهم  جلسۀمرور تكليف  رمچها جلسۀ

 .ت همدلی و اهميت آن در زندگیمهار تعریف مفهوم و 

 که به شخص بدی کرده استی فردی ها تكليف: یادداشت علت رفتار 

ی رفتاری سایر افراد که در فهرست جلسات اول ذکرشده بود، بررسی علت مهم هاقبل، بررسی انگيزش جلسۀمرور تكليف  پنجم جلسۀ

 .و بدیهای افراد به صورت توأمان ايهفردی، دیدن خوب اختلافات روابط بين

 .اند هکردتكليف: تنظيم فهرستی از بدیهایی که در حق دیگران  

زمانی که از آنها بدی سر زده است، بررسی واکنش افرادی که بدی  قبل، بررسی احساسات و عقاید افراد جلسۀمرور تكاليف  ششم جلسۀ

 .تلافی کرده و تعامل در این موضوعآن را یا به نوعی  هبدی گذشتآن  دیده بودند و اینكه آیا از

 حضوریز افراد، به صورت تلفنی یا تكليف: کار بر روی سایر بدیها و طلب بخشش ا

اید، ذکر این نكته توسط  هکردقبل مطرح شده، آیا طلب بخشش  جلسۀقبل، بيان فهرست بدیهایی که در  جلسۀمرور تكاليف  هفتم جلسۀ

 بخشش و تاثيرات  آثاراید، اهميت و  هکردجویی  م دن کينه و انتقاگذار که از فرد مورد نظر طلب بخشش و کنار مشاور

 .شناختی و جسمی بخشش روان

 جویی کينه و انتقام  آثارتكليف: بررسی  

مثبت، آزمودن قدرت بخشش خود و ابراز بخشش و کنار   آثارقبل، بررسی موانع بخشش، عدم آگاهی از  جلسۀمرور تكاليف  هشتم جلسۀ

 .جویی گذاشتن کينه و انتقام

 .اند هدوست و سایر افرادی که در مورد آنها مرتكب بدی شد بخششتكليف:  

قبل،  جلسۀقبل، بررسی روند ادامه بخشش در طول هفته گذشته، بررسی احساسات اعضا درباره تكاليف  جلسۀمرور تكاليف  نهم جلسۀ

یت این مهارت مهم در آینده، بخشش موقتی کافی نيست بلكه حفظ و تقو تهای آموخته شده جهت به کارگيریمهار حفظ 

 .است

 تكليف: تنظيم قرارداد در خصوص اهداف  و شرایط جدید زندگی

توان از چه عواملی دور شد، بازخورد اعضا به  می قبل، بررسی اهداف و شرایط جدید زندگی که با بخشش جلسۀمرور تكاليف  دهم جلسۀ

 .آزمون پس اجراییكدیگر در مورد موضوع خواسته شده، 

 .شوند می ترغيب ین قرارداد و آزمایش بخشش در موقعيتهای مختلف زندگیتكليف: تمر 

ریزی شد. هر جلسه مشتمل بر  ( برنامه0550) اميد بر اساس دیدگاه اشنایدر جلسۀمحتوای 

مراجع ۀ و تكاليف هفته گذشت هادقيقه در مورد فعاليت 24. در بخش اول حدود است ر بخشچها

شوند تا به همدیگر در رفع مشكلات مربوط به آن تكاليف کمك  می ترغيب شود و افراد می بحث

تها در سه مهار که این  گيرند می ی مربوط به اميد را یادهاتمهار آموزش روانی و  ،د. در بخش دومنکن

تها در مهار کارگيری این  ی بهها شيوه ،و عامل قرار دارند. در بخش سوم هاحيطه اهداف، گذرگاه
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 55 02شماره  ژوهش خانواده و پفصلنامه 

شوند که مسائل را به صورت عينی و  می ترغيب انآموز دانششود و  می ثفرد بح ۀزندگی روزمر

تهای اميد آنها را حل کنند. در پایان مهار روشن مطرح و به یكدیگر کمك کنند تا با استفاده از 

 شود. محتوای آموزشی گروه اميد عبارت است از: می جلسه نيز تكاليف مربوط به  آتی ارائه 
 جلسات آموزش امید ساختار .0شماره  جدول

 محتوا جلسه

 جلسۀ

 اول

، آزمون. بيان موضوع و هدف جلسه. قوانين مربوط به گروه اجرای پيشاميد،  هدف: معرفی برنامه آموزشی بر اساس رویكرد نظریه

شكلات ، بررسی علل مهاحضور مداوم در جلسات، انجام تكاليف خارج از جلسات، شرکت در بحث مانندتوافق بر سر چند موضوع 

 .مانند گوش کردن و ابراز عقيده و خواسته مؤثرزندگی، شيوه ارتباط، طرح برخی از فنون ارتباطی 

 .درك مسائل دستيابی بهت گوش کردن و قبل از هر چيز مهار تكليف: تمرین 

 جلسۀ

 دوم

عرفی اهداف و انواع آن به عنوان بخشی ی مختلف آن و مها قبل، معرفی اميد و جنبه جلسۀت اميد، مرور تكاليف مهار هدف: آشنایی با 

 .از فرایند افزایش اميد

 .ثيری که اميد بر زندگی آنها یا سایر اعضای خانواده گذاشته استأتكليف: دقت درباره ت 

 جلسۀ

 سوم

ميدی و قبل، تبيين چگونگی رشد اميد و ضرورت وجود آن و تاثير آن بر ناا جلسۀهدف: تبيين چگونگی رشد اميد، مرور تكاليف 

 .وچیاضطراب و افسردگی و احساس پ

 .استشده قاتی که منجر به نااميدی و اضطراب ليستی از اتفا ۀتكليف: تهي 

 جلسۀ

 رمچها

روانی و  ۀی افزایش انگيزه و نيروی ارادها قبل، آشنایی با شيوه جلسۀبر اميدواری، مرور تكاليف  هدف: تبيين چگونگی رشد نااميدی

 .ی منفیها اف، تغيير خودگوییجسمی در پيگيری اهد

 تكليف: بررسی ضرورت اميد و تاثير آن بر نااميدی 

 جلسۀ

 پنجم

قبل، تعریف داستان زندگی خود توسط هر یك از اعضای گروه جهت کمك  جلسۀهدف: کمك به اعضا در یافتن اميد، مرور تكاليف 

 .به اعضا در یافتن اميد

 هاتكليف: بررسی داستان 

 جلسۀ

 ششم

قبل، بررسی داستانهای اعضا بر اساس نظریه اميد و قالب بندی  جلسۀشناسایی عامل و گذرگاههای این موفقيتها، مرور تكاليف  هدف:

 .مجدد داستانها ضمن اینكه سعی شود تا مواردی از اميد و موفقيتهای گذشته اعضا شناسایی شود

 آماده کردن ليست اتفاقات مهم زندگی  تكليف: 

 جلسۀ

 هفتم

 ،قبل جلسۀف: یافتن نقاط اميدبخش و تمرکز بر افزایش اميد به زندگی، مرور تكاليف هد

 ابعاد مهم زندگی در اعضا و ميزان رضایت افراد از هر یك از این اتفاقات مطرح کردن ليستی از اتفاقات جاری و

 جلسۀ

 هشتم

جهت تقویت نيرو و اراده ذهنی، آشنایی با  بخش ات اميدقبل، ارائه جملات و حكای جلسۀیی در اعضا، مرور تكاليف افزا هدف: اميد

 ی غلبه بر موانع، چالشها، ترسيم رابطه تفكر و احساس مثبت ناشی از رسيدن به هدف در افزایش اميدها شيوه

 تكليف: مطرح کردن یك نمونه از هدف انتخاب شده و بررسی آن در گروه

  جلسۀ

 نهم

شود که  می و به آنها آموزش داده  ی مناسب مطرحها ی گذرگاهها قبل، ویژگی جلسۀر تكاليف هدف: حفظ و بقای اميد در اعضا، مرو

 .ی جانشين تعيين کنندها  ای از گامهای کوچك بشكنند و گذرگاه را به مجموعه ها گذرگاه

 .ی مناسب جهت رسيدن به اهدافها تكليف: ارائه راهكار

 جلسۀ

 دهم

یی برای ایجاد و ها قبل، راهكار جلسۀدرمانی و بررسی ميزان پایداری اميد در اعضا، مرور تكاليف  ی اميدها هدف: تعيين ميزان مداخله

ی مثبت و تصور ذهنی برای رسيدن به اهداف تلاش کنند و ها حفظ عامل مطرح شده از جمله اینكه از افراد خواسته شد با خودگویی

به طوری که  ؛نگر باشند و تفكر اميددرمانه را به صورت روزمره به کار گيرندت به آنها یادداده شد که خودشان یك اميد درمانهایدر 

خودشان بتوانند اهداف و موانع آنها را تعيين و عامل لازم برای دستيابی به آن هدف را در خود ایجاد و حفظ کنند. در پایان مروری بر 

 .آزمون پسورد جلسات و رسيدن آنها به اهدافشان و اجرای ر نظر اعضا در مهاشده طی جلسات قبل و بررسی اظ ی انجامها مداخله
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 55 ...بخشش  مقايسه اثربخشي مشاوره گروهي مبتني بر

گونه  آموزان دعوت شد. در این فاصله هيچ ماه برای اجرای آزمون پيگيری از دانش 2پس از 

 ای صورت نگرفت. مداخله

 نتایج
آموزان دختر  مشاوره گروهی مبتنی بر بخشش و اميد بر اضطراب عمومی دانشاصلي:  ۀفرضی

 ثير دارد.أهر تهران تدوره متوسطه ش
 ش و امید بر اضطراب از طريق آزمون تحلیل واريانسشبررسي اثر مشاوره گروهي مبتني بر بخ .6شماره  جدول

 داری اسطح معن F ميانگين مجذور آزادیدرجۀ  مجموعه مجذور 

 444/4 07/74 00/5879 2 76/05984 بين گروهها

   98/020 28 64/0272 ههابا گرو

    25 06/22790 جمع

 آزمون توكي .6شماره  جدول

 داری اسطح معن خطای استاندارد اختلاف ميانگين  

-044/24 اميد بخشش * 09/50 440/4 

-04/60 کنترل * 09/50 444/4 

044/24 بخشش اميد * 09/50 440/4 

-044/00 کنترل * 09/50 444/4 

04/60 بخشش کنترل * 09/50 444/4 

* اميد 622/66  09/50 444/4 

اميد با توجه به جدول  مشاوره گروهی مبتنی بر بخشش و ،شود می همانگونه که ملاحظه

و سطح  09/50برابر با شده  حاصل Fد که کن می مشخص ،دست آمده از محاسبه واریانس هب

دار بين مشاوره  ابيانگر رابطه معن 49/4که به جهت کوچكتر بودن از می باشد  444/4داری  امعن

ی چه به گذار این اثر است. انآموز دانشنی بر بخشش و اميدواری بر کاهش اضطراب گروهی مبت

و چه به صورت با گروهها  (اضطراب –اميدواری ) (اضطراب –بخشش )گروهی  صورت بين

که فرضيه  کردتوان عنوان  می دنبال خواهد داشت. لذا هبخشش و اميدواری با اضطراب( اثرگذاری ب )

گروهی اختلاف ميانگين در گروهها به  ت. جهت بررسی اینكه به لحاظ دروناول پذیرفته شده اس

بين  ،شود می همانگونه که در آزمون توکی مشاهده ؛شداز آزمون توکی استفاده است،  شكلیچه 

 ه است.شدبا گروههای دیگر اختلاف معناداری در ميانگين اضطراب آنان مشاهده   هریك از گروهها

آموزان دختر  وره گروهی مبتنی بر بخشش بر اضطراب آشكار دانشمشا اول فرعي:فرضیۀ 

 ثير دارد. أدوره متوسطه شهر تهران ت
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 55 02شماره  ژوهش خانواده و پفصلنامه 

 گروه آزمايش با گروه كنترل مبتني بر بخشش  آزمون پسنمرات  ۀآزمون تحلیل كوواريانس مقايس. 6شماره  جدول

 بر اضطراب آشکار

مجموع  منبع تغييرات فرضيه

 مجذورات

گين ميان آزادی ۀدرج

 مجذورات

F مجذور اتا ریدااسطح معن 

   
   

   
ل 

 او
ضيه

فر
 

 475/4 040/4 24/0 70/290 00 74/0255 گروه کنترل

 76/4 442/4 68/02 26/2978 0 26/2978 آزمایش گروه

 07/85 9 54/059 واریانس خطا

 24 006075 واریانس کل

از جدول آماری و  24/0برابر با  نترلک شده در گروه محاسبه F ،شود می گونه که ملاحظه همان

F بزرگتر بوده در  49/4که از است  040/4داری برابر با  اکه بدین لحاظ سطح معن است کوچكتر

که با توجه به است  68/02برابر با شده  حاصل Fاما در گروه آزمایش،  .است نشدهیيد أنتيجه ت

 49/4از  و 442/4داری آن برابر با  امعنجدول آماری بزرگتر  و در نتيجه سطح  Fدرجه آزادی از 

است  76/4دست آمده مشخص است که اتا گروه آزمایش برابر با  هبا نگاهی به اتا ب است. کوچكتر

توان  می لذا .برخوردار استتوان  بيشتری نسبت به گروه کنترل از  0که به جهت نزدیكی بيشتر به 

ان دختر در گروه آزمایش به لحاظ آموز دانشکه مشاوره گروهی مبتنی بر بخشش بر  کردعنوان 

به  ؛توانسته اضطراب آشكار را در این گروه کاهش دهدو کاهش اضطراب آشكار اثرگذار بوده 

این در نتيجه  ؛وضعيت بهتری دارند اند، را ندیدهکه به نسبت گروه کنترل که این آموزش ای  گونه

 شود.  می پذیرفتهتحقيق فرضيه 

ان دختر دوره آموز دانشن پنهامشاوره گروهی مبتنی بر بخشش بر اضطراب  فرضیه دوم فرعي:

 ثير دارد.أمتوسطه شهر تهران ت
 گروه آزمايش با گروه كنترل در بعد كاهش  آزمون پسآزمون تحلیل كوواريانس مقايسه نمرات  .5شماره  جدول

 نپنهااضطراب 

 مجذور اتا داری اسطح معن F جذوراتم ميانگين آزادی ۀدرج مجموع مجذورات منبع تغييرات فرضيه

وم
ه د

ضي
فر

 

 /.88 80/4 67/4 89/054 09 06/2760 گروه کنترل

 70/4 406/4 04/00 06/0844 0 06/0844 آزمایش گروه

 00/287 0 00/700 واریانس خطا

 24 006075 واریانس کل

از جدول آماری و  67/4برابر با  کنترل شده در گروه  محاسبه F ،شود می همانگونه که ملاحظه

F در نتيجه  است که بزرگتر 49/4از  و 80/4داری برابر با  ابدین لحاظ سطح معن است. کوچكتر

 Fکه با توجه به درجه آزادی از 04/00برابر با  شده حاصل Fاما در گروه آزمایش،  شود. نمیتایيد 

 است. کوچكتر 49/4که از  406/4داری آن برابر با اجدول آماری بزرگتر  و در نتيجه سطح معن
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که به است  70/4دست آمده مشخص است که اتا گروه آزمایش برابر با  هبا نگاهی به اتا ب 

توان عنوان  می لذا .از توان بيشتری نسبت به گروه کنترل برخوردار است 0جهت نزدیكی بيشتر به 

زمایش به لحاظ کاهش که مشاوره گروهی مبتنی بر بخشش بر دانش آموزان دختر در گروه آ کرد

به  ؛ن  را در این گروه کاهش دهدپنهااضطراب است ن اثرگذار بوده و توانسته پنهااضطراب 

در  ؛در وضعيت بهتری قرار دارند اند، را ندیدهکه به نسبت گروه کنترل که این آموزش ای  گونه

 شود.  می پذیرفتهپژوهش نتيجه فرضيه 

ان دختر دوره آموز دانشی بر اميد بر اضطراب آشكار مشاوره گروهی مبتن فرضیه سوم فرعي:

 ثير دارد.أمتوسطه شهر تهران ت
گروه آزمايش با گروه كنترل مبتني بر امید بر اضطراب  آزمون پسآزمون تحلیل كوواريانس مقايسه نمرات  .5شماره  جدول

 آشکار

مجموع  منبع تغييرات فرضيه

 مجذورات

ميانگين  درجه آزادی

 مجذورات

F مجذور اتا داری امعن سطح 

وم
 س

ضيه
فر

 

 50/4 48/4 9/0 90/000 00 24/0765 گروه کنترل

 58/4 444/4 20/000 24/0548 0 24/0548 آزمایش گروه

 02/25 0 25/008 واریانس خطا

 24 209495 واریانس کل

لحاظ  که بدین است 9/0برابر با  کنترل شده در گروه محاسبه F ،شود می همانگونه که ملاحظه

اما در گروه آزمایش،  شود. تأیيد نمیدر نتيجه است، بزرگتر  49/4از  و 48/4داری برابر با  اسطح معن

F که با توجه به درجه آزادی از  20/000برابر با  شده حاصلF  جدول آماری بزرگتر  و در نتيجه

دست آمده  هه اتا ببا نگاهی ب .کوچكتر می باشد 49/4که از  444/4داری آن برابر با  اسطح معن

از توان   0که به جهت نزدیكی بيشتر به  است 58/4مشخص است که اتا گروه آزمایش برابر با 

که مشاوره گروهی مبتنی بر  کردتوان عنوان  می لذا .بيشتری نسبت به گروه کنترل برخوردار است

و توانسته بوده رگذار ان دختر در گروه آزمایش به لحاظ کاهش اضطراب آشكار اثآموز دانشاميد بر 

این که به نسبت گروه کنترل که ای  به گونه ؛اضطراب آشكار را در این گروه کاهش دهداست، 

 شود. می پذیرفته پژوهشدر نتيجه فرضيه  ،در وضعيت بهتری قرار دارند اند آموزش را ندیده

ان دختر دوره زآمو دانشن پنهامشاوره گروهی مبتنی بر اميد بر اضطراب رم فرعي: چهافرضیه 

 ثير دارد.أمتوسطه شهر تهران ت
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 گروه آزمايش با گروه كنترل در بعد كاهش آزمون پسآزمون تحلیل كوواريانس مقايسه نمرات  .5شماره  جدول

 نپنهااضطراب 

مجموع  منبع تغييرات فرضيه

 مجذورات

ميانگين  درجه آزادی

 مجذورات

F مجذور اتا داری اسطح معن 

يه 
ض

فر
چها

 رم

 05/4 46/4 09/00 58/876 0 58/876 کنترل  گروه

 79/4 444/4 42/57 50/6506 0 50/6506 آزمایش  گروه

 96/84 08 92/0055 واریانس خطا

 24 209495 واریانس کل

است که بدین لحاظ  09/00برابر با  کنترل شده در گروه محاسبه F شود می همانگونه که ملاحظه

اما در گروه  .است نشدهیيد أدر نتيجه تو بزرگتر بوده  49/4 از 46/4 داری برابر با اسطح معن

جدول آماری بزرگتر  و در  Fکه با توجه به درجه آزادی از  42/57برابر با شده  حاصل Fآزمایش

دست آمده  هبا نگاهی به اتا ب است. کوچكتر 49/4از و  444/4داری آن برابر با  انتيجه سطح معن

از توان  بيشتری  0که به جهت نزدیكی بيشتر به  79/4آزمایش برابر با مشخص است که اتا گروه 

بر  اميدکه مشاوره گروهی مبتنی بر  کردتوان عنوان  می لذا .نسبت به گروه کنترل برخوردار است

است ن اثرگذار بوده و توانسته پنهاان دختر در گروه آزمایش به لحاظ کاهش اضطراب آموز دانش

را که به نسبت گروه کنترل که این آموزش ای  به گونه ،ر این گروه کاهش دهدن  را دپنهااضطراب 

 شود.  می پذیرفته پژوهشدر نتيجه فرضيه  ،در وضعيت بهتری قرار دارند اند ندیده

برای بررسی تداوم درمان در مرحلۀ پيگيری نيز از آزمون تی مستقل استفاده شد که نتایج آن در 

 د.شو مشاهده می04و  5جداول 
 یی توصیفي مربوط به آزمون پیگیرها  داده .5شماره  جدول

 جمع انحراف معيار ميانگين گروه 

 04 2602 84/87 بخشش

 04 07/00 74/60 اميد

 04 00/00 54/000 کنترل

 یی آزمون پیگیرها  بررسي تفاوت بین میانگین .62شماره  جدول

 داری سطح معنی درجه آزادی F T ها  گروه

29/5 06/4 نترلبخشش و ک  07 444/4  

00/02 29/4 اميد و کنترل  07 444/4  

70/2 440/4 اميد و بخشش  07 400/4  

سطح اضطراب هر سه گروه با هم تفاوت  ،شود مشاهده می 04 شماره همانطور که در جدول

داشته  توان گفت اثر درمان در مرحلۀ پيگيری تداوم می 5ی جدول ها  دار دارد و با توجه به داده امعن

 است، و همچنين اثر مشاوره مبتنی بر اميد بيشتر از اثر مشاوره مبتنی بر بخشش بوده است.
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  ها دپیشنهاگیری و  نتیجه

( افراد در ادراك گذشته خود 2448،راب ) طبق نظریۀ خودارزیابی موقتی بيلسون و راس

 ؛پذیرند می باشد، حوادث راشته اای در گذشته بازتاب مثبتی بر فرد د سوگيری دارند و وقتی حادثه

کنند فاصله نزدیكی با آن حادثه خوشایند داشته باشند تا  سعی می یافتهساس خوشایندی زیرا اح

ای که  خود را بيشتر در احساس مثبت در ارتباط با آن غرق کنند. از سوی دیگر، حوادث گذشته

ی ها کنند تا از شكست می راد سعیاف ،بنابراین .شود بازتاب منفی بر فرد داشته باشد، پذیرفته نمی

زمانی بين  ۀی جداکردن خود از حوادث منفی، تحریف فاصلهاخود فاصله بگيرند. یكی از راه

کنند، یك  می حادثه و خود است. به این معنا که افراد علاوه بر اینكه از یك زمان تقویمی پيروی

خود را با حوادث  ۀکنند تا فاصل می زمان ذهنی و درونی هم دارند. لذا با تغيير زمان ذهنی سعی

 ارزیابی موقتی هم تبيين خود ۀی پژوهش حاضر بر نظریها . یافتهکنندگذشته به نحو دلخواه تنظيم 

ماه  2گروهی مبتنی بر بخشش سبب افزایش فاصله زمانی ذهنی و  ۀشود. به این معنا که مشاور می

د کرده است. ترکيب دو نوع فاصله زمانی، فاصله تا زمان پيگيری هم فاصله زمان واقعی را ایجا

کند تا ضمن فاصله گرفتن از  می منفی حادثه را بر عزت نفس کاهش داده به فرد کمك  آثاربازتاب 

 و بتواند فرد خطاکار را ببخشد.  ندکزا ارزیابی جدیدی از خود  حادثه آسيب

دارد )ساچدی و  بر اساس اطلاعات موجود، بخشش با اضطراب و افسردگی همبستگی منفی

( نيز گویای 0576( و )کافمن،0587نتز ،ها (، )0576)(. مشاهدات کلينيكی فيتزگيبونز 2446فریدبر، 

دهد.  می این است که مشاوره بخشودگی، خشم، اضطراب و افسردگی روانی را در مراجعان کاهش

ر دیگران، دو  دند که بخشيدن خودادنشان  دملی خو ر مطالعهدنيز ( 2440، سان و همكاران)تو

 ۀمطالع د.اردمعكوس  ۀی بد فيزیولوژیك رابطها ترسسمطالعه، با ا دهای سنی مورهتمام گرو

ت که علائم اضطراب، سبيانگر آن ا( 2440، یو دبی تمال زبرگرفته ا ؛0556) ایترن و مفرید

( 0559) و همكاران كساب کوویا و دیاب می گی کاهشدبخشو افسردگی و خشم به دنبال مداخله

که نمرات پایين در بخشش، با افسردگی رابطه  ددریافتن های از نوجوانان و والدین آنها هدر نمون

 .(2440،ك کالو و همكاران)م رابطه دارد ترشيدارد اما با اضطراب بن

ورتينگتن و همكاران پژوهشهای مستقيم براساس  اميد به طور غير، در پژوهش حاضر

( در قالب آموزش 2442ورتينگتن و همكاران، ؛ 2442، تينگتنریپلی و ور؛ 2442ورتينگتن، )

ی مربوط به هاسابقه پژوهش .شدی ارتباط و کاهش اضطراب با روش مشاوره گروهی ایجاد هاتمهار 

ی اندکی که در هامشاوره مبتنی بر اميد در سلامت روان، حتی از بخشش هم کمتر است. پژوهش
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؛ اشنایدر 2444ثبت اميد بر سلامت روان است )اشنایدر تأثير ماز این زمينه انجام شده حاکی 

ی گروهی است ها   هی مبتنی بر اميد در مشاورهانيز حاکی از اثربخشی روش ها(. برخی پژوهش2442

شوند. فشار  می یی از زندگی دچار اضطرابها در دوره ها(. همه انسان2442ریپلی و ورتينگتن، )

مشكلات روحی و احساسی و حتی بازگشت به زندگی  نوع خانوادگی و هر و  تحصيلی ،کاری

تواند اثر  می تواند منشأ اضطراب و استرس شود. اميد از یك تعطيلات و تفریح دلپذیر میعادی 

شود و چه زمانی که  می پرقدرتی بر سلامتی ذهنی چه در مواردی که انسان دچار اضطراب زودگذر

ی هاتواند به عنوان یكی از روش می شد. اميدشود داشته با می اضطراب عميق بر انسان چيره

 در را آینده به بيشتر اميد و انتظار افزایش اراده، تقویت شدن، قدمپيش بودن، قدمپيشی ساز پربار

 .کند تقویت ما آموزان دانش

 ی و اختلالات اضطرابیپذیر نفی دارد و مانع تصورات آسيبماميد با اضطراب همبستگی 

از توانایی بيشتری برای حل  ،، کسانی که اميد بالایی دارندافزون بر آن (.0556،اشنایدر)شود  می

تند شکسانی که اميد بالایی دا. دارند تری اميد پایين سطحانی که ستا ک برخوردارندل اجتماعی ئمسا

مانند کناره گيری از )ته کمتری سگسای  از اقدامات مقابله ددر مقایسه با کسانی که اميد پایين داشتن

و وجود رابطۀ  که اميد آموختنی استبا توجه به این امر  کنند. می استفاده( شكلاتمجمع، پرهيز از 

تهای مهار ن گروه آزمایش با آموزش اآموز رسد دانش دار بين اميد و اضطراب، به نظر می امعن

یند. اشنایدر و ق آیی خود فاها  آموزان گروه کنترل بر اضطراب ند بهتر از دانشا هتوانست درمانی اميد

ی و پذیر که اميد با اضطراب همبستگی منفی دارد و مانع تصورات آسيب اند ههمكاران نشان داد

ی پژوهش حاضر با نتایج ها  یافته (.0550)اشنایدر،  شود  اختلالات اضطرابی و عدم پيش بينی می

( و 2446) مكارانهو  0ساچدی، (0552) و همكاران 2شروین، (0557)0،و پاپاگرگيوتحقيقات ولز 

 ( هم راستاست.0550) 0هبل و انرایت

ی اميد و هاتمهار  ( روانشناسی مثبت)با توجه به بستر رویكرد اميددرمانی و بخشش درمانی 

 ی پایه برای زندگی از سنين پایين تعليم داده شوند.هاتمهار بخشش به عنوان 

 : شود و نتایج پژوهش ارائه مییی مبتنی بر مطالعات نظری ها دپيشنها در پایان این بحث،

                                                           
1. Wells & Papageorgiu 
2. Sherwin 

3. Suchday 

4. Hebl & Enright 
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  با توجه به تأکيد اميد بر قدرت اراده، قدرت راهيابی، قدرت صبر، تشخيص موانع در

، روشندلان، ها  مثل افسرده ،دیده رسيدن به اهداف مثبت، آموزش اميد برای اقشار آسيب

 ه یابد.تواند توسع می ی تحصيلی و ورزشهاالعلاج و نيز برای کسب موفقيت بيماران صعب

 ی منفی ها با توجه به افزایش طلاق رویكرد بخشش علاوه بر پيشگيری به کاهش پيامد

ی منفی طلاق خشم و رنجش است. ها زیرا یكی از پيامد ؛تواند کمك کند می طلاق

ی از مشاوره طلاق در برنامه آموزشی مشاوران گنجانده ئتواند به عنوان جز می بخشش

 شود.

 از توان  میشناسی مثبت در کاهش چشمگير مقاومت مراجعان  ثير روانأبا توجه به ت

  .کردی اميد و بخشش استفاده ها مداخله
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