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Abstract 
 

Background and purpose: The aim of this study was to examine the efficacy of Forgiveness 

Education in reducing the symptoms of depression, anxiety, and stress among high school girls. 

Material and methods: A semi-experimental study was conducted with pretest-posttest design 

and including a control group. The research sample involved 30 high school girls in grade 10 in Saravan, 

2014. To collect the data, TRIM-18, DAS-21, and a demographic questionnaire were used. The 

participants were divided into control group and experimental group. After performing pretest, the 

students in experimental group participated in Forgiveness Education Program. Posttest was administered 

to both groups at the end of intervention. Data was then analyzed using one-way ANCOVA. 

Results: Statistical analysis showed that Forgiveness Education has led to significant decrease in 

symptoms of depression, anxiety, and stress. 

Conclusion: Forgiveness Education can be used effectively for adolescents in school settings. 

Finally, implications for research and therapy were provided. 
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گزارش كوتاه

  فسردگي، تأثير برنامه رواني آموزشي بخشش بر علائم ا
 اضطراب، و استرس نوجوانان

  
       1فرشاد لواف پورنوري

        2كيانوش زهراكار

       3سميه اُمرا

  4زهرا آذرهوش فتيده

       5عبدالرحيم پورشجاعي

  6آذرهوش فتيده نفيسه
  چكيده
و استرس هدف از پژوهش حاضر، بررسي تأثير آموزش گذشت بر كاهش علائم افسردگي، اضطراب  :و هدف سابقه

  .در دختران دبيرستاني است
پس آزمون و گروه كنتـرل   -پژوهش حاضر از نوع نيمه آزمايشي بود كه در آن از طرح پيش آزمون :ها مواد و روش

در حـال تحصـيل    1393نفر از دختران پاية يكم دبيرستان شهرستان سراوان را بود كه در سال  30نمونة پژوهش . استفاده شد
، مقياس افسردگي، اضطراب )TRIM-12(هاي بين فردي مرتبط با خطاكاري  اين پژوهش، پرسشنامة انگيزه ابزارهاي. بودند

بعد از گمارش تصادفي افراد بـه دو گـروه آزمـايش و كنتـرل، و     . ، و يك پرسشنامة محقق ساخته بود)DAS-21(و استرس 
در پايان مداخله از هـر دو گـروه   . يش اجرا شدجلسه بر روي گروه آزما 12آزمون، برنامة آموزشي بخشش طي  اجراي پس

  .پس آزمون گرفته شد
تحليل آماري نشـان داد كـه   . راهه تحليل شد داده هاي به دست آمده از طريق آزمون تحليل كوواريانس يك :ها يافته

  .آموزش بخشش موجب كاهش علائم افسردگي، اضطراب، و استرس دانش آموزان شده است
پژوهش مؤيد اين است كه آموزش بخشش مي تواند در محيط مدرسه بـراي نوجوانـان بـه نحـوي     يافته هاي  :استنتاج

  .در پايان اشارات پژوهشي و درماني نيز ارائه شده است. مؤثر مورد استفاده قرار بگيرد
  

  بخشش، افسردگي، اضطراب، استرس: واژه هاي كليدي
  

  مقدمه
 انسان ها گرايشي درونـي بـه مقابلـه بـه مثـل كـردن      

رفتارهاي ميان فردي منفي از طريق رفتارهاي بـه مراتـب   
رويـدادهاي جـدي و مشـكل آفـرين      .)1(منفي تر دارنـد 

زندگي كه از سوي ديگـران بـر فـرد تحميـل مـي شـود،       
افسردگي، خشم، اضطراب و پيامدهاي منفي ديگـري را  

 ردــف راد ممكـن است ازـدوه، افــانـ .)2(دـونـوجب شـم
  

  :lavafpoorf@yahoo.com E-mail                          ادارة آموزش و پرورش، گروه مشاوره ،دزفول :خوزستان - شاد لواف پور نوريفر: مولف مسئول

  دانشكده روانشناسي و علوم تربيتي، دانشگاه خوارزمي، تهران، ايران ،كارشناسي ارشد مشاور خانواده. 1
  سي و علوم تربيتي، دانشگاه خوارزمي، تهران، ايران ، گروه مشاوره، دانشكده روانشنااستاديار. 2
  دانشكده روانشناسي و علوم تربيتي، دانشگاه سيستان و بلوچستان، زاهدان، ايران ،دانشجوي كارشناسي ارشد روانشناسي عمومي. 3
  ن، ايران، دانشكده روانشناسي و علوم تربيتي، دانشگاه علامه طباطبايي، تهراكارشناس ارشد مشاوره مدرسه .4
  دانشكده روانشناسي و علوم تربيتي، دانشگاه آزاد اسلامي، واحد علوم تحقيقات، اهواز، ايران، كارشناس ارشد مشاوره. 5
  مشهد، مشهد، ايران دانشگاه فردوسي دانشكده علوم تربيتي و روانشناسي،دانشجوي كارشناسي ارشد مشاوره خانواده، . 6
  15/1/1394 :تاريخ تصويب        30/10/1393 :تاريخ ارجاع جهت اصلاحات          5/9/1393:تاريخ دريافت  
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زارش كوتاهگ

بـا  . خطاكار دوري گزيده يا بخواهند از او انتقـام بگيرنـد  
 هـاي بـين فـردي    اين حال، واكنش جايگزين به خطاكـاري 

و همكاران او  Enrightبه اعتقاد  ).3(بخشش باشدتواند  مي
ق خـود بـراي   اشتياق بـراي دسـت كشـيدن از ح ـ   “ بخشش
تفـاوتي نسـبت كسـي     انزجار، قضاوت منفي و بـي  داشتن

اســت كــه ناعادلانــه مــا را رنجانــده اســت، درحــالي كــه 
هاي دلسوزي، سخاوت و حتـي عشـق نسـبت بـه      ويژگي

 .)4( ”پـرورانيم  كسي كه مستحق آن نيست را در خود مي
كه حفظ حالت انگيزشـي منفـي   دهد  نشان ميها  پژوهش

افسـردگي و  طاكار، ريسك ابتلا بـه  نسبت به يك فرد خ
خشم مرتبط با رنجـش  و  )5(دهد اضطراب را افزايش مي

عملكـرد شـناختي    فردي منفي، ناشي از يك رويداد ميان
فرونشاندن رود،  از اين رو انتظار مي ).6(سازد را مختل مي

 بتوانـد جـويي،   هاي مرتبط بـا خشـم ماننـد انتقـام     انگيزش
ــراي ف  ــه ب ــناختي را ك ــابع ش ــتمن ــت در موقعي ــاي  عالي ه

  .عملكردي لازم هستند، آزاد سازد
مـداخلاتي كـه بـه افـراد در كـاهش       به همين دليل،

فردي كمك  هاي بين هاي انگيزشي منفي به رنجش پاسخ
كند، بـه لحـاظ بـاليني ارزشـمند بـوده و يـك ضـرورت        

اثربخشي مداخلات بخشش محـور در  . شود محسوب مي
، )8(، خيانت زناشويي)7(ليهاي فرزندان والدين الك زمينه

 )10(، اضطراب و افسـردگي )9(آموزش گذشت به نوجوانان
بـه خـوبي نشـان داده     )11(هاي منفي و عواطف و شناخت

پژوهش در صدد آن اسـت تـا بـه ايـن سـؤال      . شده است
آموزشي بخشـش   كليدي پاسخ دهد كه آيا برنامة رواني

  بر افسردگي، اضطراب، و استرس تأثير دارد؟
  

  ها روش و مواد
جامعـه   .طرح حاضر يك طرح نيمه آزمايشي اسـت 

 دختـر پايـة يكـم   دانش آمـوزان   ةآماري اين تحقيق، كلي
سراوان اسـتان سيسـتان   شهرستان ) كلاس دهم(دبيرستان 

تـا   15و در بـازة سـني    1393 كه در سال بودو بلوچستان 
 100شـامل اوليـه  نمونه  .ندمشغول به تحصيل بود سال 16

نفر كـه واجـد شـرايط ورود     30نهايتاً ود كه ب آموز دانش

هم چنين بـراي غربـالگري اوليـه و    . بودند، انتخاب شدند
 هاي بـين فـردي   پرسشنامة انگيزهاز سنجش متغير وابسته، 

ــاري  ــا خطاكــ ــرتبط بــ   TRIM-12( McCullough( مــ

 مقيـاس افسـردگي، اضـطراب، اسـترس    ، )12(و همكاران
Lovinbond,& Lovibond )13( دموگرافيك نامةو پرسش 

منبع اصـلي   بستة آموزشي بخشش درماني از .استفاده شد
، يعنـي كتـاب   Enrightبخشش درماني مبتني بـر الگـوي   

Forgiveness is a choice )14(  كـه  شده اسـت  برگرفته
Park اي را براساس آن تنظيم كرده جلسه 12يك پروتكل 
 عـه اي در دو مطال جلسه 12اثربخشي اين پروتكل . )15(است

آزمايشي بـر روي نوجوانـان مـورد بررسـي قـرار گرفتـه       
  .)17 ،16(است

  

  و بحث يافته ها
شـود، ميـانگين نمـرات     گونه كـه مشـاهده مـي    همان

. گروه آزمايش در مرحلة پس آزمون كاهش يافته اسـت 
بعد از تأييد شدن پيش براي بررسي معناداري اين تفاوت 

، شـيب  فرض هاي نرمال بودن توزيع، همگنـي واريـانس  
 .شـد اسـتفاده   ANCOVAدر ادامه از آزمون رگرسيون، 

اخـتلاف نمـرات مشـاهده     شود طور كه مشاهده مي همان
توان گفت  لذا مي. شده، در هر سه متغير وابسته معنادار است

 دار كه اجراي متغيرمسـتقل بخشـش موجـب كـاهش معنـي     
 .است افسردگي، اضطراب و استرس گروه آزمايش شده

ــا پــژوهشنتــايج پــژوهش ح و  Zhangهــاي  اضــر ب
 بر روي افسردگي؛ )18( و همكاران Huiو  )10(همكاران 

Lin )19(  وCoyle و همكاران )20( ،Harris و همكاران)21(  
  

ميانگين و انحـراف اسـتاندارد نمـرات دو گـروه در      :1جدول شماره 
  پيش آزمون و پس آزمون

  

 پيش آزمون پس آزمون
 متغير گروه

 ميانگين انحراف معيار انگينمي انحراف معيار

 آزمايش 46/8 70/4 27/6  13/4
 كنترل 73/11 27/5  07/12  82/3  افسردگي

 كنترل 60/10  35/4 33/12 30/4 اضطراب آزمايش 67/9 37/4 00/6 56/4

 كنترل 00/10 14/4 00/12 85/3 استرس آزمايش 73/9 86/4 33/7 56/4
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يانس يكراهـه بـراي بررسـي اثـر     تحليل كووارنتايج  :2جدول شماره 
  متغير مستقل پس از حذف اثر پيش آزمون

  

 منبع تغيير متغير
  مجموع 
 مجذورات

 درجه
 آزادي

 ميانگين
 مجذورات

 Fنسبت 
 سطح

 معني داري 

 افسردگي

  عامل گروه
  پيش آزمون

  خطا
 كل

11/86  
48/323  
38/120  

3217 

1 
1  
27  
30 

11/86 
48/323  

45/4 

31/19 
55/72 

001/0 
001/0 

 اضطراب

  عامل گروه
  پيش آزمون

  خطا
 كل

59/242  
54/228  
78/322  

3373 

1 
1  
27  
30 

59/242 
54/228  
95/11 

29/20 
11/19 

001/0 
001/0 

 استرس

  عامل گروه
  پيش آزمون

  خطا
 كل

17/150  
18/289  
14/210  

3466 

1 
1  
27  
30 

17/150 
18/289  

78/7 

29/19 
15/37 

001/0 
001/0 

  
بر روي استرس و عواطـف   )11(همكارانو   Allemandو

ها مي توان گفت  در تببين اين يافته .باشد منفي همسو مي
هاي اجرا شـده بـر روي توجوانـان و جوانـان      پژوهشكه 

پيامدهاي خشم به  عدم رسيدگيحاكي از آن هستند كه 
حالـت عـدم بخشـش    . )22(منفي به دنبال خواهـد داشـت  

موجــب نشــخوار فكــري و يــادآوري مكــرر خطاكــاري  
ــين فــردي صــورت   وقتــي. شــود يمــ يــك خطاكــاري ب
گيرد، پاسخ اولية افراد كـه بـه احتمـال زيـاد نشـخوار       مي

تواند باعث ايجاد هيجانات ابراز  دربارة رنجش است، مي
نشده مانند انزجار، تلخكامي، خشم و ترس انباشته شـده،  

از ايــن رو انتظــار . )23(شــودتنفــر، خصــومت و اســترس 

در واكــنش بــه اضــطراب و  افــراد كــم گذشــت رود مــي
كننـد؛  هـاي دفـاعي اسـتفاده     تـر از مكـانيزم   استرس بيش

نيـز مـورد تأييـد     همكـارش و  Maltby اي كه توسط يافته
ــه اســت  ــرار گرفت ــد را   ).24(ق ــه فراين ــه، س ــم رفت روي ه

: اثربخشــي بخشــش در نظــر گرفــتتــوان در چرايــي  مــي
كننـد نشـخوار فكـري     كمك مي نخست، بخشش به افراد

. )25(ديگـران را متوقـف سـازند   هـاي   اكـاري رد خطدر مو
از و همــدلي كــه مثبــت  دوم، ترغيــب نمــودن اســنادهاي 

، موجب تغيير شـناختي و  هاي بخشش درماني است مؤلفه
هاي  سوم، بخشش درماني كه مؤلفه .)26(شود هيجاني مي

كند، بـه افـراد    وجودنگرانه نيز در رويكرد خود ادغام مي
هــاي ديگــران و رنــج  اريكنــد تــا از خطاكــ كمــك مــي
  .بيابند يحاصله معن

توان به نحو مـؤثري   پژوهش حاضر نشان داد كه مي
هـاي نوجـوان اسـتفاده     از آموزش بخشش براي جمعيـت 

گيـري در   شـود بـراي تصـميم    در پايان پيشنهاد مـي . كرد
به صرفه بودن اين نـوع مـداخلات از طريـق     مورد مقرون

اي  هـاي مقايسـه   حليـل هـا؛ ت  مقايسة ميـزان انـدازة اثـر آن   
پژوهش حاضر خالي از محـدوديت نبـود   . صورت گيرد

) در دسـترس (گيري  كه تك جنسيتي بودن و نحوة نمونه
بايسـت در كـاربرد    شوند كـه مـي   ها محسوب مي اهم آن

  .ها را در نظر گرفت نتايج پژوهش آن
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