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 چکیده 
تغییر سبک زندگی، استرس به  زا وامروزه بدلیل گسترش عوامل تنش

 بینیپیشاین پژوهش  هدف .تبدیل شده استرایج  ای پیچیده وپدیده

و  های کنترل فکربراساس بخشش و استراتژی معلماناسترس شغلی 

ابتدایی  معلمان کلیه آماری، جامعة .استها با استرس بررسی رابطه آن

بودند که بر اساس جدول مورگان  95-94 تحصیلی سال دوره اول در

انتخاب  ایمرحلهای خوشه گیرینمونهاز طریق روش  نفر 321تعداد 

: پژوهش عبارت بودند از ابزار. روش تحقیق از نوع همبستگی است. شدند

مقیاس افسردگی،  و (TCQ)پرسشنامة بخشش، پرسشنامة کنترل فکر 

های آماری ضریب  روش ها باداده . (DASS)اضطراب، استرس 

 ستفاده ازا رگرسیون چندمتغیره گام به گام با همبستگی پیرسون و

 که بین بخشش و حاکیست هایافته. تحلیل شدند SPSSافزار  نرم

های علاوه بین مؤلفهب. وجود دارد یو معنادارمنفی رابطه  معلمان استرس

با ( های کنترل فکراز مؤلفه) حواس کردن پرت تنبیهی، نگرانی وخود

-؛ در مقابل بین مؤلفهوجود دارد یمعنادار ومثبت رابطه  معلمان استرس

با ( های کنترل فکرسایر مؤلفه)ارزیابی دوباره  واعی اجتم های کنترل

سطح بخشش چه هر. ردوجود دا یمعنادار ومنفی رابطه  معلمان استرس

و نیز  استرس کمتری را تجربه خواهند کرد هاآن ،معلمان بیشتر باشد

حواس معلمان بیشتر  کردن تنبیهی، نگرانی و پرتهرچه سطح خود

نهایت هرچه سطح  در افزایش خواهد یافت و استرس آنها نیز ،باشد

باشد استرس آنان کاهش  معلمان بیشتر ارزیابی مجدد کنترل اجتماعی و

 .یابدمی

بخشش، استراتژی های کنترل فکر، استرس، اضطراب،  :کلید واژه

 افسردگی

 

  

Abstract 
Today, because of stress and changes in lifestyle, 

stress has become a common phenomenon and 

complex.          The aim of the present study was 

to prediction of job stress in teachers based on                                                

forgiveness and thought control strategies and 

their relationships with stress. The population 

consisted of all primary school teachers in the 

academic year 2132-2132 and according to Morgan 

table, a total of 123 people selected by stage 

cluster sampling. Correlational method was used. 
Research tools were: Forgiveness Scale, Thought 

Control Questionnaire (TCQ) and Depression, 

Anxiety, Stress Scales (DASS). All data were 

analyzed with statistical methods, Pearson's 

coefficient of correlation, stepwise multiple 

regression by SPSS software. The results indicated 

that forgiveness is negatively related to stress. In 

addition, the elements of self-punishment, fear and 

distraction (the components of mind control) are 

positively related to teachers stress and the 

components of social control and re-evaluation are 

negatively related to teachers stress. It showed that 

teachers with higher levels of forgiveness would 

experience less stress, as well as teachers with 

higher level of self-punishment, fear and 

distraction would experience more stress and 

finally higher level of social control and re-

evaluation would cause less stress.  

  Keywords: forgiveness, thought 

control strategies, stress, anxiety, depression 

 62رهم :پذیرش   62شهریور  :دریافت    پژوهشی  :نوع مقاله 

 مقدمه 
های مختلف اعم آید و این موضوع توجه رشتهمی در علوم مختلف به شمارپژوهش  هایترین زمینهیکی ازمهم استرسدر قرن حاضر       

هایی از استرس و یک جنبهجلب کرده است و هرشناسان را به خود ناسان و جامعهشها، زیست، فیزیولوژیستشناسانکان، رواناز پزش

به دلیل تغییر سبک نیز  ،هاانسان در برابر آن زا و کاهش توان مقابلةامروزه به دلیل گسترش عوامل تنش. انددهعوارض آن را بررسی کر
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خدایاری ) نها قرار دارد تاثیر عوامل متعدد و تعامل میان آ، چرا که تحت ای پیچیده و بزرگ تبدیل شده استاسترس به پدیده ،زندگی

  (.3132و پرند،  فرد

ها ت و ارگانیزم برای سازگاری با آنکنترل نیس های زیستی، محیطی و شناختی به طور معمول توسط ارگانیزم قابلوقعیتبرخی م      

، خان احمدی، مالمیر و 3661، 3گایلارد و وینتجس)  شودشود، این فشار استرس نامیده میفشاری را بیش از ظرفیت خود متحمل می

 دکننمی تاکید د،شومینش ت و ریختگـیمبه موجـب کـه محیطی محرکهای ویژگیهای بر ایعده استرس، تبیین در (.3131شهسوارانی، 

 شدن روروبه و کند ایجاد استرس فرد برای توانددگی میزن راتتغیی معتقدنـد کـه ،(3621) 1و راهه هـولمز هماننـد(.  3661 ،2کـاکس)

 ایعده (.2111 ،1همکاران به نقل از نزو و)دهدمی قرار تحت تاثیر روانی نظر از را فرد زمـان، یک در زااسترس موقعیت زیادی تعداد با

 توجه نشـان بدهد، زااسـترس رویـداد یـک بـا رویـارویی در شـخص است ممکن که پاسخدهی الگوهای یا کوتاه ویژه  پاسـخ یـک بـه

 ارگانیسم درونی شرایط دادن نشان برای او اسـترس توسط یواژه کـاربرد و عمـومی سـازگاری نشانگان روی بر سلیه، مطالعات. کنندمی

 (. 2111، 2جاشی ؛3661 کاکس،)کندمی اشاره الگو ایـن بـه ،محیط به پاسخ در

استرس که به طور معمول بررسی  تغییرات فیزیولوژیکی .شناختی داردروان ة زیستی و هم جنبةاسترس و فشارهای روانی هم جنب     

از نظر شناختی نیز (. 2131، 2همکاران و گارتنر)واکنش الکتریکی پوست، تنفس، تغییرات ضربان قلب و فشار خون هستند  شوند،می

استرس یکی از عوامل فشار و اخلال در  ،(3616) 1بر اساس نظر ماندلر. گذاردلفی از نظام شناختی فرد تأثیر میاسترس بر وجوه مخت

-واکنش و منفی احساسات از بسیاری توصیف برای استرس، .شودرفیت شناختی فرد میمحدودیت در ظ سیستم شناختی است که سبب

 از شـخص کـه باشـد انتظـاراتی از ناشـی اسـترس، اگر. رودمی کار به دارد، وجود تهدیدکننده وانگیز چـالش موقعیتهای در که هایی

 ،6همکاران ؛ گالاگر و3661 ،3فونتانـا) افتـدخطر مـی به او روانی و جسمی سلامت سازد، برآورده را آنها نتواند روانی یا فیزیکی نظر

 چگونگی و هشدادراك فشـار شـدت و دهندمی پاسخ گوناگون هـایشـیوه بـه اسـترس برابر در فردی، هایتفاوت دلیل به افراد. (2111

  که و برداشتی تلقی طرز بـه ، آن بـه واکنش

 فرد در که نیستند رویدادها و اشیا واقعدر  (.2111 ،33راتـوس از نقـل به ،2112 ،31همکاران بریست و)است  وابسته ،دارد آن از فرد

 (.2113 ،32ریچاردسون) شودمی آشفتگی سبب که است رویدادها به نسـبت ما نگرش این کنند،می آشفتگی ایجاد

تحولات  شدن، صنعتی بیگانه، کشورهای یا بزرگ شهرهای به مهاجرت از توانمی انجامند،می استرس که به هاییپدیده مهمترین از

 اعضای نقش تغییر خانوادگی، روابط تغییر گذشته، رسوم و آداب به پایبندی عدم جمعیت، افزایش و فناوری، علم سریع و روزافزون

 تغییر ارزشهای و مزمن بیماریهای معلولیت، فقر، ای،هسته جنگهای مورد در فراگیر اضطراب جنگ، خانوادگی، روابط گسستگی خانواده،

  (.3661 ،31لویس و فریدنبرگ) برد نام اجتماعی فرهنگی و

درصد قابل دانشمندان علوم پزشکی . های کاری تبدیل شده استای شایع و پرهزینه در محیطشغلی به مسئله سامروزه استر     

بار آن بر روی زیان وه بر این آثارلاع. داننده وجود بیش از حد استرس مرتبط میهای روانی و جسمانی ناشی از کار را بتوجهی از بیماری

های شغلی و از جمله محیط آن در علل استرس و اخیر،های به همین دلیل در دهه (.3162پور، تقی)ه است نیز قابل توج فرد عملکرد

 (.3162پور، تقی) اده استاصلی رفتار سازمانی را به خود اختصاص دها، مورد بررسی و توجه بسیار واقع شده و یکی از مباحث سازمان

ها و الزامات شغل با استعدادها، منابع یا ای است که در صورت عدم تناسب بین خواستههای هیجانی آزاردهندهاسترس شغلی پاسخ

گیرد و سه عامل بط فرد با محیط صورت میبررسی استرس شغلی در بافت روا(. 2111نادری و نجفی، )کند نیازهای کارکنان بروز می
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آزاد ) کننده در بروز استرس شغلی داردتعیینکنشی آن دو که نقش شاغل، شرایط کار و برآیند برهمویژگیهای فردی . کانون توجه است

  (.3132مرزآبادی و طرخورانی، 

جهان و هر . توانایی کنترل ذهن و فکر خود را داشته باشد است تاها لازم  ها و اضطراب ، انسان برای آرامش و دور کردن نگرانیاینبنابر    

 ،ذهن خودمان را تحت کنترل درآوریمبنابراین اگر بتوانیم  یابد،می در ذهن ما انعکاس از طریق تصورات ما، ،است آنچه که در آن موجود

 و تأثیرشان هانآ اجزای تفکر، کنترل راهبردهای روی پژوهش. های خودمان بسازیمآلها و ایدهقادر خواهیم شد دنیایی مطابق با آرمان

 برای تعمدی تلاش سرکوبی، .کردند معرفی را تفکر سرکوبی ، پارادایم(3661) 3همکاران و وگنر که شد آغاز زمانی از رفتار، بر

 افکار. است کنندهناراحت و ناخواسته مزاحم افکار سرکوبی اصلی، هدف فرآیند، این در. است خاص فکر موضوع یا یک درباره نیندیشیدن

 شوندمی تعریف ناخوشایند و قبول غیرقابل های تکرارشونده،تکانه یا تصاویر افکار، عنوان به و بوده درونیة ارای ریشد عموماً ناخوانده

 .(2116، 2شویگر و آبراموویتز)

 ناشی ناخواسته با افکار مقابله برای افراد کردند که معرفی خود مطالعات اساس بر را تفکر کنترل پنج راهبرد ،(3661) 1ولز و دیویس     

 از توجه عمدی تغییر به معنای حواس کردن پرت راهبرد راهبردها، این از یکی .کنندمی استفاده نامطبوع و رخدادهای منفی از ناشی

 از استفاده بر مبتنی ییشگردها از گیریبهرهمفهوم  به اجتماعی راهبردهای یا اجتماعی کنترل. استر دیگ فکری به کنندهناراحت فکر

 سومین .است کنترل تفکر راهبرد دومین که است دیگران با مزاحم و فکر آزاردهنده مورد در کردن صحبت مانند اطرافیان حمایت

 خشم معنای به راهبرد چهارم، تنبیهی،خود. است آن روی جازدندر و کنندهناراحت فکر بر تمرکز از آن، منظور که است نگرانی راهبرد،

 برای خود به زدن سیلی یا خود گرفتن مانند نیشگون هاییروش از استفاده و کنندهناراحت به موضوع اندیشیدن خاطر به خود بر گرفتن

 بهره از با را فکر تا دنمایمی تلاش فرد راهبرد، این از گیریهنگام بهره به. است تفکر مجدد ارزیابی راهبرد، آخرین .استتفکر  کنترل

، 1موریسون و کمپل) کند تفسیرباز آن درباره اندیشیدن دیگر ایهروش یا بررسی آزارنده فکر اعتبار کشیدن چالش به مانند هاییروش

2111).  

 دو از گیریاند بهرهداده نشان شناختی،روان مشکلات و نشانگان با این راهبردها رابطه خصوص در یافته انجام مختلف هایپژوهش      

 از پس استرس اختلال ،(3666و ولز،  2رینولدز) افسردگی مانند شناختیروان به مشکلات ابتلا امکان با تنبیهیخود و نگرانی راهبرد

، (2112، 3کولز و هیمبرگ) منتشر اضطراب اختلال ،(3663، 1واردا و بریان)عملی -اختلال وسواس فکری ،(2112، 2و ولزسیس رو) ضربه

 در .مثبت دارند ارتباط (2112، 31سین و موریسرا، ناگتیگال) پرخاشگرانه رفتارهای و و افکار (2116و همکاران،  6تیلور)پارانویا ، (2112

 و ناگتیگال) دهند را کاهش ناخواسته افکار توانندمی و بوده سازگارانه ماهیت حواس، دارای کردن پرت و اجتماعی راهبردهای مقابل، در

 آموزش، تحت افراد شدهاسترس ادراك اضطراب و کاهش بر آگاهیذهن ه است کهها نشان داددر ایران نیز پژوهش .( 2112 همکاران،

 (.3162فر و اکبری، نفیسی، جمشیدی ؛3163امینی، پور و محمدگل) است بوده موثر

های های اجتماعی، تکنیکمهارتدرمانی، آموزش ی رویکردهای گوناگونی مانند داروهای گذشته، پژوهشگران به معرفدر دهه     

. خشم و استرس استشش رویکردی جدید در کاهش آموزشی بخ -رویکرد درمانی. اندتی برای مقابله با استرس پرداختهشناخ-رفتاری

بخشش یک ویژگی سودمند در روابط انسانی است که به طور گسترده . ، خصومت و رنجش را دور کندزارآتواند احساسات می بخشودگی

وجود دارد  در تعریف بخشش اختلاف نظر .به عنوان یک موضوع پژوهشی به وسیله متخصصان علوم انسانی مورد بررسی قرار گرفته است

ه، ها و ادراکات گذشت، آزادی از قضاوتاز دیگران کاهش نارضایتی یا تنفر ،رائه شده است که فرایند کاهش خشمن او تعاریف متفاوتی از آ

بروش و )هستند  شدهتعاریف ارائههای گذشته از جمله ها وتلاش برای التیام  زخمموخته و عادی نسبت به موقعیتآای هآزادی از پاسخ
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 رسیدن سیبآ ند که نبود آن منجر به فشار روانی وگیررا نوعی رفتار انطباقی در نظر میاغلب پژوهشگران بخشش (. 2113  ،3همکاران

فردی و اجتماعی ، بخشودگی به عنوان تغییر میانترین تعاریفر یکی از معتبرد .(2112، 2و همکاران تامپسون)شود ی فرد میبه سلامت

، 1ینگتونورث ؛2111، 1فینجام المند، امبرگ، زیمپرج و) شود ، در نظر گرفته میایی که در حوزه فردی قرار داردمثبت در مقابل خط

2112). 

، مبنی بر همچنین شواهدی. زگاری مرتبط است کند که با کاهش استرس و افزایش ساهایی از نواحی مغز را فعال میبخشش، بخش     

(. 2111، 2ن و اسکیریرکتورتی)های صورت وجود داردکاهش تنش ماهیچه و ار خون، کاهش فشبخشش با کاهش سطح کورتیزول هرابط

. طه داردبرضایت از زندگی را مثبت و ة، یعنی عاطفشودگی با دو جنبه از سلامت روانی، پی بردند که بخ(2111) 2مالتبی و همکاران

ت بخشش به صورت معناداری در لاجوانان، نشان می دهد که مداخ نتایج فراتحلیل بخشش درمانی بر بهزیستی روانشناختی نوجوانان و

 عواطف مثبت را ارتقاء دهندسطح اند اند و همچنین توانستهشم و خصومت، استرس و پریشانی اثربخش بودهافسردگی، خ کاهش میزان

 (. 2132، 1اختر و بارلو)

بخشش و براساس  رامعلمان ین است که استرس شغلی ا حاضر ذکر شد، هدف مطالعه بالا با توجه به روابطی که دربنابراین،      

 .بررسی کندهای کنترل فکر را با استرس و نیز ارتباط و همبستگی بخشش و استراتژی بینیهای کنترل فکر پیشاستراتژی

 

 روش تحقیق
 تحقیق یک رابطه تبیین لحاظ به و است همبستگی –از لحاظ نوع تحقیق،  توصیفی . روش پژوهش از لحاظ هدف کاربردی است    

دوره اول مقطع  معلمان کلیه پژوهش آماری جامعه .شده است استفاده  پرسشنامه از شود کهمی محسوب همبستگی نوع از پیمایشی

 ایمرحله ایخوشهگیری نمونه روش نفر با  321بر طبق جدول مورگان تعداد  .بودند 95-94 تحصیلی سال در شهر سبزوار ابتدایی

 36 ه شیوه تصادفیب تهیه و سپس (مدرسه 11)ابتدایی دوره اول شهرستان  مدارس تمام بدین صورت که ابتدا فهرست. انتخاب شدند

بعد از  ،های تحقیقفرضیه. نفر برگزیده شدند 321 از طریق گزینش تصادفی با مراجعه به مدارس فوق در مرحلة بعد. انتخاب شدمدرسه 

ن تحقیق در ای .تحلیل قرار گرفت های آمار توصیفی و استنباطی مورد تجزیه وبا روش ، spssها به نرم افزارها و ورود آنوری دادهآگرد

.  شدآمار استنباطی استفاده  وها در بخش توصیفی از جداول فراوانی و درصدها، میانگینها و انحراف معیارها برای تحلیل و تفسیر داده

 .شداستفاده  و رگرسیون چندمتغیره از ضریب همبستگی پیرسون نیز هاهجهت آزمون فرضی

  ابزار پژوهش

 مقیاس افسردگی، اضطراب و استرس     
(DASS):  این مقیاس . و لاویبوند تهیه شد 6لاویبوند توسط 3662در سال این مقیاس

 1ط توس را "استرس" و "اضطراب" ،"افسردگی"های روانی هریک از سازه عبارت است که 23فرم کوتاه دارای . دارای دو فرم است

یا سازه روانی را عامل  عبارت، یک 31عبارت است که هریک از  12فرم بلند آن شامل . دهدمی   مورد ارزیابی قرار  عبارت متفاوت

 DASS املیساختار ع، افیبا استفاده از روش تحلیل عامل اکتش ،(3662)در نخستین پژوهش لاویبوند و لاویبوند . کندگیری میاندازه

اکتشافی مل تفاده از روش تحلیل عااطلاعات با اس. د مورد بررسی قرار دادن، (ردم 213زن و  132)نفری  131جویی یک نمونه دانش را در

( آلفای کرونباخ)ی درونی ها ضرایب همساندر همین مطالعه، آن. الگوی سه عاملی را مشخص ساخت ت وچندگانه مورد تحلیل قرار گرف

ای دیگر که توسط هنری و در مطالعه. ندگزارش کرد 36/1و  33/1، 63/1تیب مقیاس افسردگی، اضطراب و استرس را به ترسه خرده

و برای سه  61/1انجام گرفت، ضرایب همسانی درونی کل مقیاس برابر با روی یک جمعیت غیر بالینی انگلیسی بر ، (2112) 31کرافورد

                                                           
 Brush et al-

 
  

 Thompson et al -
 
  

 Allemand, Amberg, Zimprich, & Fincham-
 
  
4
 -Worthington  

 Scherer -
 
  

 Maltby et al -
 
  

  Akhtar & Barlow -
 
  

 Depression, Anxiety, Stress Scale -
 
  
9
 -Lovibond 

  Henry & Crawford-
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همچنین در این پژوهش، نتایج تحلیل عاملی . گزارش شد 61/1و  32/1، 33/1خرده مقیاس افسردگی، اضطراب و استرس به ترتیب 

ابلیت ق .جمعیت ایرانی اعتباریابی شدبرای ( 3131)همکاران  عبارتی توسط صاحبی و 23فرم کوتاه . وجود سه عامل مذکور را تأیید کرد

اعتماد این مقیاس از طریق همسانی درونی و اعتبار آن با استفاده از تحلیل عاملی و اعتبار ملاك با اجرای همزمان آزمونهای افسردگی 

 آمده بسیار رضایتبخش و در سطحدستقابلیت اعتماد و اعتبار به ضرایبدر کل . شده بررسی شددراكو تنیدگی ا 2، اضطراب زانگ3بک

 DASSمقیاس اضطراب ، زیر11/1با آزمون افسردگی بک  DASSمقیاس افسردگی ها بین زیرهمبستگی .بود معنادار p<113/1 سطح

 .بودند 16/1شده تنیدگی ادراكبا آزمون  DASSو زیرمقیاس تنیدگی  21/1با آزمون اضطراب زانگ 

 TCQپرسشنامه کنترل فکر     
این . توسط ولز و دیویس در دانشگاه آکسفورد ساخته شد 3661این پرسشنامه در سال  : 

 لیکرت های پرسشنامه در یک مقیاسپاسخ به هر یک از ماده. ماده است 11شود و دارای اظهاری تکمیل میپرسشنامه به صورت خود

، توجه برگردانی: ه است که عبارتند ازمل برای این پرسشنامه به دست آمدعوامل، پنج عابا روش تحلیل  .گیردای صورت میچهار درجه

ها در انگلستان با روش بازآزمایی بدین پایایی این پرسشنامه در هر یک از خرده مقیاس. ارزیابی مجدد، تنبیه، نگرانی، کنترل اجتماعی

میکائیلی . 1،31و نمره کلی  1،31 ،کنترل اجتماعی ؛1،12 ،نگرانی ؛1،31 ،ارزیابی مجدد ؛1،21، تنبیه ؛1،23، توجه برگردانی: صورت بود

گانه های پنجآمده برای مؤلفه پایـایی به دست، در پژوهشی به منظور بررسی پایایی و روایی این پرسشنامه نشان داد که (3136) منیع

ارزیابی  های نگرانی و خودتنبیهی روی یک عامل ونشان داد که مؤلفه نیز نتایج تحلیل عاملی تأییدی. دتنقرار گرف 1،11و  1،22بین 

 بنابراین، پرسشنامه فـوق دو گـروه راهبـرد کنتـرل تفکـر. گیرندبار می کردن حواس و راهبردهای اجتماعی روی عامل دیگر مجدد، پرت

ه پرسشنام ایهلفمؤساختار دوعـاملی و پـنج در نتیجه،  .نجدسمی ی یا سازگارانه را دربرگرفته وبـدکارکرد یـا ناسازگارانه و کارکرد

 .شد أییدت کنترل تفکر

مقیاس خرده 2گویه و  32ساخته شده است که از  ،(2113) وسط ری وهمکارانت پرسشنامه بخشش : پرسشنامه سنجش بخشش     

 .رودنظور سنجش بخشش در افراد بکار میمتشکیل شده است که به ( سوال 2)و وجود احساس مثبت ( سوال 31)فقدان احساس منفی 

، این پرسشنامه را با مقیاس سنجش گذشت (2113)ری و همکاران  .نمرات بالا نشانه بخشش ونمرات پایین نشانه نبود بخشش است

پژوهشی ضریب ، در (3132)زندی پور و یادگاری (. r = 0/50-0/75)مقایسه کردند که همبستگی نسبتا بالایی بدست آمد  2انرایت

 .گزارش کردند 62/1آلفای کرونباخ این ابزار را 
 

 یافته های تحقیق

ضریب همبستگی پیرسون های کنترل فکر و استرس از ترس و نیز بررسی ارتباط استراتژیارتباط بخشش و اسبه منظور تعیین     

به روش گام به  رگرسیون چندگانه از آزمون های کنترل فکربراساس بخشش و استراتژی استرسبینی پیش همچنین جهت .استفاده شد

 .نشان داده شده است 3در جدول  های توصیفی متغیرهاشاخص. استفاده شد 2گام
 

 متغیرهای پژوهش انحراف استانداردتوصیف میانگین و . 1جدول 

                                                           
 Beck-

 
  

 Zhang -
 
  
3 - Thought Control Questionnaire 

 Forgiveness Inventory-
 
  

 Enright-
 
  

 Stepwise-
 
  

 حداقل حداکثر

 

  متغیرها میانگین استاندارد انحراف

  اضطراب 21/31 11/1 6 52

  استرس 13/21 23/1 3 3 

  افسردگی 22/33 61/1 2 52

  بخشش 31/12 62/6 21  8
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 استرس و بخشش ینب ارتباط. 5 جدول

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

شود در  گونه که مشاهده میهمان. نشان داده شده است 2های آماری حاصل از آزمون همبستگی فرضیه آماری در جدول  داده      

 استرس بین بخشش و بنابراین. است 12/1برابر   Pو ارزش  -331/1استرس معلمان، مقدار همبستگی  بررسی رابطه بین بخشش و

باشد به همان میزان استرس آنها نیز کاهش خواهد بیشتر یعنی هر چه بخشش معلمان  .وجود دارد یو معنادارمنفی رابطه  معلمان

 .یافت

 
 استرس و استراتژی های کنترل فکر ینب همبستگی .1لودج

 

 

 

 

 

 

 

 

 ،شود می گونه که مشاهده همان. نشان داده شده است 3دول شماره های آماری حاصل از آزمون همبستگی فرضیه آماری در ج داده       

استرس  ، رابطه بین نگرانی و1130/1برابر   Pو ارزش  111/1استرس معلمان، مقدار همبستگی  در بررسی رابطه بین خودتنبیهی و

و  -216/1استرس معلمان، مقدار همبستگی  اجتماعی و ، رابطه بین کنترل1130/1برابر   Pو ارزش   111/1معلمان، مقدار همبستگی 

خود  23/31 61/2 1 51

 تنبیهی

 

 

 کنترل

 فکر

 

  نگرانی 11/32 31/2 6  5

 کنترل 11/31 11/2 6 53

 اجتماعی

 

پرت کردن  12/32 22/1 1  5

 حواس

 

 ارزیابی 62/31 62/1 1 55

 دوباره

 

  کل 11/11 22/1 21  2

 متغیر

 

   استرس

 

 بخشش

 

 

R= -0/180 

111/1P= 

N= 123 

  

P متغیر رساست 

 خود تنبیهی 111/1 111/1

 نگرانی 111/1 111/1

 کنترل اجتماعی -216/1 112/1

 پرت کردن حواس 122/1 111/1

 ارزیابی دوباره -211/1 111/1

 کل کنترل فکر 316/1 212/1
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و رابطه بین  111/1برابر   Pو ارزش  122/1استرس معلمان، مقدار همبستگی  حواس و کردن ، رابطه بین پرت112/1برابر   Pارزش 

 شود بین خودیبدین ترتیب مشاهده م. باشد می  111/1برابر   Pو ارزش  -211/1استرس معلمان، مقدار همبستگی  دوباره و ارزیابی

 اجتماعی و ارزیابی همچنین بین کنترل. وجود دارد یو معنادارمثبت رابطه  معلمان حواس با استرس کردن تنبیهی، نگرانی و پرت

استرس  همین طور یافته ها نشان داد در رابطه بین نمره کل کنترل فکر و .وجود دارد یو معنادارمنفی رابطه  معلمان دوباره با استرس

لمان رابطه معناداری ؛ بنابراین بین نمره کل کنترل فکر و استرس معباشدمی 212/1برابر   Pو ارزش  316/1معلمان، مقدار همبستگی 

 وجود ندارد

 (بخششضریب ثابت، : بین متغیر پیش)    نتایج رگرسیون گام به گام .  جدول

 

 

 

 

    

در . استفاده شد از رگرسیون چندگانه به روش گام به گام فکر کنترل هایاستراتژی و بینی استرس معلمان از طریق بخشش جهت پیش  

 هاگیرد و چنانچه متغیر بین در دست محقق نیست و این عمل بر اساس ضریب همبستگی صورت میمتغیرهای پیشاین روش ورود 

سرانجام، از بین دو متغیر (. 3131سرمد، بازرگان، حجازی، )شوند  معیار ورود را کسب کنند، در تحلیل باقی مانده وگرنه حذف می

که این متغیر با استرس همبستگی معکوس و  است معیار ورود را کسب کرده فکر، متغیر بخشش کنترل هایاستراتژی و بخشش

با استرس معلمان،  بخششی متغیر نشان داد که شدت رابطه 1نتایج حاصل از تحلیل رگرسیون گام به گام جدول  .معناداری دارد

درصد تغییرات در کاهش استرس معلمان توسط متغیر  1/1، حاکی از اینست که در این جدول ستون ضریب تعیین. است 363/1

 .بینی است قابل پیشبخشش 

 تحلیل واریانس .2جدول 

 

 

 

 

 

 

 

 

دار است و حاکی از آن است که واقعاً رابطه خطی بین رگرسیونی بسیار معنیمدل دهد که  نشان می 2تحلیل واریانس در جدول       

گیرد که بر اساس  مورد استفاده قرار می Fبه منظور آزمون معنی داری ضرایب رگرسیون به دست آمده، آزمون  .متغیرها وجود دارد

دهد، در هر دو تحلیل رگرسیون اثر  نشان می Fهای  طور که آزمون همان .گیرد نسبت بین مربع میانگین رگرسیون باقیمانده صورت می

    .ار استمعنی د > P 12/1بین بخشش در سطح  متغیر پیش

 tضرایب رگرسیون و آزمون . 8 جدول
 

 واتسون -دوربین          

 
      

                     R   
                      

 مدل

8 /1 333 0      33121 1 

 شاخص آماری      

 

 مدل  

 مجموع 

        

 مجذورات

 درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F     
 

 

P                  

 

 

 رگرسیون         

 باقیمانده         

 کل         

11/21 

22/3216 

11/3221 

3 

323 

322 

11/21 

11/32 

26/1 111/1 

 پارامتر

 پپ

 

B ß T  P 

2R
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دهد و ستون بتا نیز نشانگر  داری هر یک را نشان میبرای آزمودن این ضرایب و سطح معنی tضرایب رگرسیون و آزمون  2 جدول      

 .انحراف معیار در کاهش استرس معلمان رخ خواهد داد -363/1این است که با تغییر یک انحراف معیار در بخشش، 

 بحث و نتیجه گیری
تـوان اسـترس را از طریـق    و نیز می وجود دارد یو معنادارمنفی رابطه  معلمان شغلی استرس نشان داد بین بخشش ونتایج پژوهش     

تر باشد بـه  یعنی هر چه بخشش معلمان بیش .است همسو( 3161)با نتایج پژوهش های بهرامیان و بهرامیان  که ،بینی کردبخشش پیش

ارتباطات مثبت با دیگران ایجاد نماید و نهایتاً منجر به بهبود سـلامت  تواند بخشش می .همان میزان استرس آنها نیز کاهش خواهد یافت

 ـتوان عنوان نمود که بخشش میبنابراین می. ضایت از زندگی گرددروان و ر فـردی  ط بـین تواند در معلمان موجب شود که ایشان در رواب

توانـد میـزان اسـترس    شغلی میردی در شرایط ین فهای بها و حمایتفرت کمتری را تجربه کنند و دوستیحمایت بیشتر و دشمنی و ن

 قـرار  آزمـون  مـورد  را موضوع این تا اندبوده علاقمند شناسانروان        اخیر دهه دو در. معلمان را در محیط کار کاهش دهدشده ادارك

 کـه  کننـد مـی  تأییـد  بخشـند، مـی  افـراد  که هنگامی (.2113انرایت، )جویند  بهره روابط در مؤثر و عامل مهم یک به عنوان آن از و داده

 با بخشنده فرد یعنی پردازند؛می خطاکار و خطا از مجدد به ارزیابی رفتاری یا عاطفی شناختی، پردازش با سپس و است داده رخ خطایی

 فـرد  برابر در جویی انتقام مانند منفی هایانگیزش بخشش، در .دهدمی قضاوت قرار مورد جدیدی شیوه به را خطاکار فرد مجدد، ابییارز

 آشتی هایانگیزش با مرتبط های تجدیدشدهانگیزش بخشش دیگر، به عبارت. یابدتغییر می نیتیخوش و آشتی مثبت انگیزش به خاطی

 (.3163فر و همکاران، ایمانی)است  نیتیخوش و

-بخشـیده  در هنگـام  که است شناختی روان و رفتاری فرایند 32 شامل بخشش فرایند الگوی که معتقدند (3662) 3گاسین و انرایت     

 ایـن  کـه  داننـد می راهکارهای رفتاری و شناختی عاطفی، یکپارچگی را بخشش آنها،. دهدمی روی بخشنده فرد در خاطی فرد یک شدن

 بـه عنـوان   را بخشـش  ،(3163به نقـل از محبـی،   )ورثینگتون  رویکرد. شوندمی بخشش یعنی اخلاقی پاسخ یک بروز باعث باهم هاجنبه

 همدردی یا شفقت همدلی، عشق، نظیر مثبت متمایل به هیجانات با ترس و خشم دشمنی، کینه، تلخی، تنفر، نظیر هیجاناتی جاییجابه

 تنفـر،  نظیـر  توانند ببخشند، هیجانـاتی توان اظهار داشت معلمانی که میبنابراین با توضیحات ارایه شده در این رابطه می .کندمی تعریف

کنند که این همدردی بیشتری را تجربه می یا شفقت همدلی، ترس را کمتر تجربه نموده و در عوض عشق، و خشم دشمنی، کینه، تلخی،

 .فردی را کم نماید و آرامش بیشتری را به همراه داشته باشدهای استرس بینتواند زمینهموضوع می

 حواس با اسـترس  کردن بین خودتنبیهی، نگرانی و پرتهای کنترل فکر و استرس نشان داد تباط استراتژیار در مورد نتایج پژوهش     

ر باشد بـه همـان میـزان    حواس معلمان بیشت کردن ؛ یعنی هر چه خودتنبیهی، نگرانی و پرتوجود دارد یو معنادارمثبت رابطه  معلمان

ل اجتماعی و ارزیابی دوباره با استرس رابطه منفی و معناداری وجـود  های کنترمقابل بین مؤلفه در. ش خواهد یافتاسترس آنها نیز افزای

خانی و محمـد های با نتایج پژوهشاین یافته  .در نهایت بین متغیر کنترل فکر بطور کل با استرس هیچ رابطه معناداری وجود ندارد. دارد

-های روانهای اختلالیکی از ویژگی .همسو است( 3161) پور و همکاران، خانی(3163) ، ابوالقاسمی، بخشیان و نریمانی(3162)مظلوم 

شود و همین امر موجب بدتر شـدن  شده و کنترل آن دشوار می 2شناختی همچون اضطراب و افسردگی آن است که تفکر دچار سوگیری

یـک  . فکار و رفتارشـان ندارنـد  کنند کنترلی بر انمایند که احساس میبیشتر بیماران گزارش می. شودو تداوم یافتن ناراحتی هیجانی می

. شـود شناختی آن است که الگوهای تفکر و توجه شخص بر خود و موضوعات تهدیدکننده متمرکز میهای روانویژگی مهم دیگر اختلال

از  اینشانگان شناختی توجهی، شـامل مجموعـه  . نامدمی« توجهی -نشانگان شناختی»رویکرد فراشناختی، این الگوهای تفکر و توجه را 

مداوم بـه شـکل نگرانـی، نشـخوار فکـری، پـایش        1های شناختی و توجهی است که عمدتا به صورت پردازش مفهومیفرایندها و فعالیت

                                                           
 
- Gassin 

38- Bias 
39-Conceptual processing 
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فرد برای مقابله با ناهماهنگی ادراك . رفتاری، شناختی و هیجانی است ، تمرکز بر خطر، فرونشانی افکار و رفتارهایی مانند اجتناب3تهدید

دهد، که در درازمدت نتیجه معکوس دارد و منجـر بـه تـداوم اخـتلال     انجام می این اعمال را های منفی ناشی از آنجانشده و تنظیم هی

 (. 2112ولز، )شود هیجانی می

 را کنتـرل  مزاحم، هایهیجان و احساسات افکار، بر روی کنترل راهبردهای کارگیریبه نقش درباره جدید هاینظریه و هایافته برخی     

 سـایر  و کنندهنگران افکار از اعم درونی فرایندهای اساساً زیرا کنندمی مطرح ایجاد مشکل اصلی عامل عنوان به بلکه حل راه عنوان به نه

و  هیـز، استروشـال  )باشـند   اثرگـذار  آنهـا  بـر  کنتـرل  بر متمرکز راهبردهای که نیستند اموری جزو آن شناختی همراه و هیجانی تجارب

توان متصور شد معلمانی که از راهبردهای کنترل فکر نامطلوب و غیر موثر مانند نگرانـی، تنبیـه و حـواس   بنابراین می (.2111 ،2ویلسون

کنند، به دلیل ناکارآمد بودن این راهبردها، استرس بیشتر و معلمانی که از راهبردهای کنتـرل فکـر مطلـوب و    پرتی بیشتری استفاده می

 .کنندهبردها، استرس کمتری را تجربه میکنند به دلیل اثربخشی این راده میازبرآورد بیشتری استفاموثر مانند کنترل اجتماعی و ب

 منابع
 .بهنجار افراد و حاد استرس اختلال به مبتلا افراد در پاسخ بازداری و فکر کنترل راهبردهای (.3163. )و نریمانی، م ،.، بخشیان، ف.ابوالقاسمی، ع

 .326-313 ،(1) 1 تندرستی، و دانش فصلنامه

 .323-326 ،(2) 3مجله علوم رفتاری،. بررسی ارتباط بین استرسهای شغلی و رضایتمندی شغلی کارکنان(. 3132. )، طرخورانی، ح.آزاد مرزآبادی، ا

 . 316-312            ،(6) 21پژوهی دینی،  مجله انسان .بخشش از دیدگاه روانشناسی و قران کریم(. 3163. )ف امینی،، و .ج فاطمی، ،.فر، حیمانیا

بین المللی      کنگره ، اولین خشش در پیش بینی سازگاری زناشویینقش سخت رویی روان شناختی و ب. (3161. )س بهرامیان، و ،.ج ،بهرامیان
 .، قم، مرکز راهبری مهندسی فرهنگی شورای فرهنگ عمومی استان بوشهرفرهنگ و اندیشه دینی

مطالعات روانشناسی و فصلنامه . بررسی رابطه استرس شغلی با فرسودگی شغلی در کارکنان پزشکی قانونی شهرستان شهرکرد(. 3162. )پور، كتقی
 .21-26 ،1، علوم تربیتی

 .دانش آموز: چاپ اول، تهران. مدیریت خشم در خانواده(. 3131. )، و شهسوارانی، ا.، مالمیر، م.احمدی، مخان

 .311-313     ،(2) 2، مجله علوم رفتاری .های اضطرابراهبردهای کنترل فکرو رگه(. 3161. )، و طباطبایی، س.، محمدخانی، پ.ح پور،خانی

 .دانشگاه تهرانانتشارات : تهران. استرس وروش های مقابله با آن (.3132. )، و پرند، ا.خدایاری فرد، م

 افسانه رنجگر، بایرامعلی رضاخانی، ضیاءالدین پیکانی، علی ،ابوالمعالی خدیجه مقدم، ابراهیمی حسین: ترجمه. عمومی روانشناسی، ( 2111). ا راتوس،

  .نشر ساوالان: تهران(. 3132. )آقا آل نبوی فریبا و مظفری محمد بناب، الدین محی مهدی فرود، حمید محمدی عسگری، علی طاهری،

فصلنامه مطالعات ارتباط بخشش با رضایت از زندگی در بانوان دانشجوی متاهل غیر بومی دانشگاه های تهران، (. 3132).یادگاری، ه و، .پور، طزندی
 .316-322 ،1.زنان

فصلنامه . برای جمعیت ایرانی( DASS-21 ) اضطراب تنیدگیاعتبار یابی مقیاس افسردگی (. 3131. )، سالاری، ر.ج. ، اصغری، م.صاحبی، ع
 .1روانشناسان ایرانی، 

راهنمایی مبتلا به آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی و افزایش ابراز وجود دانش آموزان پایه سوم (. 3163) .امینی، زو محمد  ،.پور، رگل

 .32-311 ،(1) 3ی روان شناسی مدرسه، مجله. اضطراب امتحان

-12 ،( 2) 2 ،روانشناسی معاصرمجله . صفت اضطرابفکر با   رابطه باورهای فراشناختی و راهبردهای کنترل(. 3162. )، و مظلوم، م.خانی، شمحمد

21. 

روانشناسی بالینی مجلة روانپزشکی و . همسـانی درونـی و تحلیـل عـاملی تأییدی پرسشنامة کنترل تفکر ولز و دیویس(. 3136. )منیع، ف یکائیلیم
 .123ـ 113 ،1ایران، 

 .سرطان پستان به بیماران مبتلا در شده ادراك استرس کاهش بر آگاهی ذهن آموزش بخشی اثر(. 3162. )ا ،، و اکبری.ز جمشیدی فر، ،.نفیسی، ن

 .31ص  ،(21) 1فصلنامه اندیشه ورفتار، 
Abramowitz, J. S., & Schweiger, A. (2009). Unwanted intrusive and worrisome in adults with attention deficit strategies and 

beliefs as predicted by the meta cognitive model. Personality and Individual Differences, 40, 111-122. 
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40-Threat monitoring 

   Hayes, Strosahl & Wilson -
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 ها با استرسو بررسی ارتباط آنفکر های کنترلبراساس بخشش و استراتژی معلمان شغلی استرسبینی پیش
Prediction of job stress in teachers based on forgiveness and thought control strategies and their relationships 
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