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 چکیده
ید اشیحتضریب یمنظلریمرض یهب لییصبریمبتنزی

یآملیه یابر ی  یهسومز یبریاتی یآن ی ترآمای ونن 

یر هنب  یهک یبتشز یفرض یشا  یه اتا شنتختز

ید اشیآنیهس.ی  یآملی یصبر یسب یهفرهکشی

یر هنب  یمزبتشز یید اشیشنتختز یهک  یدر شلد 

اتییهفرهکشیصبری  یبریاتی یر  مبتنزیبریمؤبی 

یر ییسناکاه یشتد تمز یهب لی یب ی1395هست  )

Abstract 

The present research aimed to introduce a 

model of patience based on Islamic teachings 

and to explore its efficacy on psychological 

well-being of housewives. It was hypothe-

sized that patience education would cause 

improved psychological well-being. A nine-

session program was designed that was 

based on the components and methods of 
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ی هییاا ک یشا  س هیی  دس.یآما یبر تم 

آیمتکشزی یهیی لعیصلرلای ن  یطرحیهک یایقنقیب 

یبرهیییسی-آیملنینش یبلد  ی نترل یگر ه ی  آیملن

ی یمنظلر یخت  ی26هک  یی تن یهی یهیی یر یکیز یدر دهر

هستتنیاارهنیهییطرکقیی۲۲اتییمنبق یسرهییمی  

شنتختزیه تشتتیشا ای یبتشزیر هن تم یب یرسش

متکشی ی یرییآیی۱۳ب یطلریا تدفزیدرید یگر هی

آیملنیهییاری نترلیقرهریگرفتنا یبوایهییه اتایینش

ی یآیمتکشز  یگر ه یگر ه  ی و یی۹د  یدر   س 

یمالایگر هی یهک  یدر ی  یشر .ی رد ا آملی یصبر

ی  رف. ی یقرهر یآملیشز یانچ یمورض یدر  نترل

یآمتریی یمال یهی یهستیتده یبت یگر ه ید  یار مقتکس 

ای نلی ل هرکت سیه اتایگرف. یای نلی یمقتکس ی

یینش ت ییستکح ی  ی یآیملن یآیمتکش یگر ه آیملن

یب  یدهد ی شتن یگر هیبتشزیر هن نترل شنتختزیدر

ی تتکحی یدر یحتبزی   یدر یهس.  یکتفت  آیمتکشیهراقت

ییسینش ی  یهفرهکشزیآیملن ی نترل یگر ه آیملن

یب  یهفرهکش ی شا  یر هندکاه یهییبتشز ییس شنتختز

یهک ی45گذش.ی یهی یبلد  یمت اگتر ی نر یر ی یماهخ    یر  

اتییهسومزیدریبر تم یآملیشزیصبریبتیاأ نایبریآملیه

یر هنب  یهکنی یبتشز ی تنا  یهس.  یمؤثر شنتختزیی تن

اتییهسومز یالهنیبتیآملی یصبریمبتنزیبریآملیهمز

یدهریرهیهفرهکشیدهد بتشزیی تنیخت  ب 

بتشمزیب  یامتییهسمومزصبر یآملیهیها:کلیژوا ه
ی.دهرشنتختز یی تنیخت  ر هن

improving patience which was yielded 

according to Pasandideh’s (2016) model of 

happiness. This is a pseudo-experimental 

designed study with pre-post tests and 

control group. In doing so, 26 housewives 

in a neighborhood home of the district 22 of 

area of Tehran province were elected by 

answering to psychological well-being 

questionnaire, and were randomly assigned 

in two groups of 13: experimental control 

groups. After administering the pre-test for 

both groups, the experimental group 

received the training in 9 sessions whereas 

the control group received no training. The 

two groups were compared using the 

analysis of covariance method. The analysis 

and comparison of findings of pre- and 

post- tests of the experimental and control 

groups showed increased psychological 

well-being in experimental group while 

there was no increase in the pre/post- tests 

of the control group. The increase in 

psychological well-being remained after 45 

days. Thus, the Islamic-based educational 

program and intervention of patience is 

effective in well-being of women.  It was 

that concluded that we are able to improve 

the level of psychological well-being of 

housewives trough Islamic based education 

of patience. 

Keywords:  patience, Islamic teachings, 

psychological well-being, housewives. 
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 مقدمه

در زندگی بشار وتادد  یربازمدضدعی است که از د 1یباشتلاش برا  داشتن زندگی خدب یا به
از انسان ه داره تلاش خدد را بر مبنا  رسیدن به آن قارار داده اسات  ایان مدضاد   داشته و
به آن تدتاه  2اگر شناسان مثبتروان یراً شناسان را به خدد مشیدل کرده و اخلهن روان گاشته

چگادنگی  ،مطالعاه عل ای ع لکارد بهیناه انساان گرا بارمثبات یشناسا  روانانادخاص کرده
  (2006 5پارکز، 4،رشید 3،)سلیگمنت رکز دارد  هایشییتداناشناخت  و اوزندگی شکدفاشدن 

باشاای تساا انی، رواناای و اتت اااعی را اتاازا  بااهنیااز  (2004) 6نی بهداشااتسااازمان تهااا
ها  عندان یک اولدیت در برنامه سلامت روان به ،  در حال حاضراست سلامتی تعریف کرده
باشی حالتی از بهشدد  این سازمان، سلامت روانی را بند  میال للی رتبهتدسعه و سلامت بین

ها باه نحاد ماؤثر و مدلاد از آن باشد، ها  خدد را شناختهتدان ند  فرد که در آنکند تعریف می
اصالی در تعریاف  یکاردو برا  اتت ا  خدیش مفید باشد  از گاشته تاکندن دو رو نداستفاده ک

 یی گرایلتفضرویکرد مبتنی بر و  ییگرارویکرد مبتنی بر لات ؛باشی وتدد داشته استبه
لهنای باه معناا   یباشاشده است  باه ی در نظر گرفتهلهن یباشبهگرایی، لات در دیدگاه

گرایاناه لات یباشازنادگی اسات  در باهاز و رضاایت  کاممنفی  عداطف ،فراوانعداطف مثبت 
کلی باا حضادر عاطفاه مثبات و فقادان عاطفاه منفای تعریاف  طدر ت رکز بر شاد  است و به

  (2008 8،یاناو ر 7)دسی شددمی
با رویکردها  فکار  مختلاف  ،ه چنین  گرایی ارسطد استرویکرد دوم مبتنی بر فضیلت

                                                      
1. well-being 

2. positive psychologists 

3. Seligman, M. E. P. 

4. Rashid, T. 

5. Parks, A. C. 

6. World Health Organization 

7. Deci, E. L. 

8. Rayan, R. M. 
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وتادد  باا ،تراز است  بر مبناا  ایان رویکاردگرایانه همشناسی انسانت له روان قرن بیستم از
باشای دربردارناده بلکاه باه شادد،ین  یباشبه به ایجاد لات در افراد ه یشه این حس منتهی

احساس  فرد است که م کن است ه داره تدأم باواقعی ها  ظرفیتتلاش برا  ارتقا و تحقب 
  (2001 دسی، و)رایان لات نباشد 

شااد ، احسااس گرا به این مدضد  اشاره دارد کاه افاراد  کاه در زنادگی خادد رویکرد فضیلت
ند  ایان الحااظ روانای خادب و ساالم دارند به این معنا نیست که از یت از زندگیعاطفه مثبت یا رضا

باشای در باه  انساانهاا  شادن ظرفیتمحقبکاردن یاا باه خادب زنادگیشادد یم دیدگاه مربد 
  (2008یان، ا)دسی و رشدد یبخش ت رکز مکاملًا رضایت یروشبه کردن گرایانه بر زندگیفضیلت

فیلسادفانی ه چادن  یبار اسااس مباان اندکدشایده (1989)و ه کاران  1فیمیان ر  این در
  بند ن و دساتهیایرا تع «بی خادزندگ»ا اصطلاحاً یب مطلد یزندگ  هاارسطد و راسل ملاک

بددن دبخ تدانیها میب آناند که از طر هکردمشخص را ن اساس، شش عامل مهم یکنند  بر ا
رشاد  3،در زنادگی هادف 2،رش خاددیپا :اند ازن کرد  آن عدامل عبارتییا نبددن زندگی را تعی

 6 ارتبا  مثبت با دیگران 5، خددمختار  4،یشخص
ویژگی شخصیتی در رفتاار و  عندان بهتحت عندان صبر است   امقدلهاست  مهم آنچهما ا

و مصال  انسانی برا  پشت سر گااشتن مشکلات  یفضیلتعندان  وتدد صبر بهکردار آدمی  
 7،)اشنیتکر است شده مؤثر گزارش نیز افراد باشی فرد  و اتت اعیزندگی ضرور  است و بر به

کناد  چناین فارد  در تار  برقارار میملایم رابطهبین خدد و دنیا  بیرون    فرد صبدر(2012
   ددهبرابر ناملای ات دنیا  بیرون مقاومت بیشتر  نشان می

                                                      
1. Ryff, C. D. 

2. self- acceptance 

3. purpose in life 

4. personal development 

5. autonomy 

6. positive Relations With Others 

7. Schnitker, Sarah A. 
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بلکه صبر یعنای  ،ها نیستاندوه ها وغم یز ر صبر فقط به معنا  درون (،1391)از نظر پسندیده 
باه حاداقل رسااندن فشاارها  روانای  و مهاارت در کااهش حادادث و  هامقاومت در برابر ضاربه

تاابی اسات و یکای از قارار  و بی  بازداشاتن از اظهاار بیاصابر باه معنا ،واقاع در  حاصل از آنها
 از  (1379، و همکواران )غباری بنابشدد ها  خددتنظی ی است که مدت  اعتدال روان افراد میروش
شدن ع ر، تل  محبت خداوناد طدلانیافزایش سلامت روانی،  تدان بهیمها  صبر یتمز  ت له

  (1387 و همکاران، )ایزدی طامه اشاره کردها با یکدیگر روابط انسان بهبدد و
، شادکامی دو مؤلفه اساسی به ناام رضاامند  و نشاا  دارد  رضاامند ، (1395) دیدهپسنبه اعتقاد 

یاباد  رضاامند  در یملی ها  عینی زندگی نیز تجیتمدقعهرچند واکنشی به کل زندگی است، اما در 
 مدقعیت ناخدشایند با مفهدم صبر ه راه است  ه چنین، و  در تحلیل مفهدم صابر معتقاد اسات باا

: انعطااف، شاجاعت، اساتقامت و اشااره کاردصبر برا  مؤلفه تدان به چهار یتدته به منابع اسلامی م
پاایر  ه دارا  انعطاففارد  کایر  اسات  پااانعطاف مؤلفاه  نخساتین (523)هموان، خدیشتندار  

دهاد و بعاد از مطاابب تیییارات محیطای خادد را وفاب می است،پایر ساز و انعطافکنشی است، چاره
 گردد می سرعت به حالت بهبدد بازشدن عدامل فشارزا بهبرطرف

بهتر  یامدهاییگرفتن و پ  در معرض خطر قرار اپایر  به معنانعطاف ،نیز 1به اعتقاد مستن
  زا و بهباددوتادد تجاارب اساترس رغمعلی ،دادن، حفظ سازگار  مثبتشانن اراز حد انتظ

آوردن دساتتدانایی باهپایر  انعطاف ین،  بنابرا(1994)مستن، خدب بعد از آسی  یا تروما است 
 و سوترآلی)موکسات ها  دشادار اوضاعیتنااگدار و غلباه بار  مدقعیتشدن با نیرو بعد از مداته

کاه  اسات  بازگشت به تعادل اولیه یا رسیدن به تعادل سطح باالاتر امعن هب و (2008 2،مککنین
  (1999 3،)کامپفر شددیدر زندگی م آمیزیتباعث سازگار  مدفق

ت له  از، ها  بسیار  شدهبددن افراد هنگام مصال  تدصیهپایر انعطاف بارهدر  ،در روایات
 اشیادهخ  آن بدزد بر ز هر طرف باده اکتازه است   ات ساقهیاکت مؤمن، حیاکح»اند: گفته

                                                      
1. Masten, A. S. 

2. McAlister, M; McKinnon, J. 

3. Kumpfer, K. L. 
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  شاددیده میاج و خ کاز باا بالا یامؤمن ن سانین  بدشددیستد راست میو چدن باد با کندیم
ه خداوند خداهد و آن که سخت و راست است، تا هرگاه کفاتر مانند درخت صندبر است  [اما]

   (1407 )کلینی، 1«ندکرا بش
عباارت اساات از هاار   ا خددمهاارگر یا دار شتنخدی  مؤلفه صبر استدیگر  خدیشتندار 

رفاً و نه ص یندهآ  دهایامافتن پیر یی، تییجهدادن رفتار خدد و درنتییر تی  ه شخص براک یع لا
در تعالیم اسلامی معادل تقدا یشتندار  خد  (2004)بارکلی، دهد ی، انجام مدرنگیب  امدهایپ

 فرمایناد:یمبااره  یانا در ۷یعلااماام   شددش رده میها و ملاکی برا  برتر  انسان است
گاه  پس به یهتککنم؛ زیرا تقدا مهار است و یمبه تقدا  خدا سفارش  را ش ا !ا  بندگان خدا»

  (13: ج1416شوهری، یرمحمودی ) 2«  محکم آن بچسابید و باه حقاایب آن چناگ زنیادبندها
ا را از ارتکاااب گ ااان تقاادا  خاادا، دوسااتان خاادیب»فرماینااد: یمآن حضاارت  ،ه چنااین

  )همان( 3«یش نگه داشتهاحرام
انسان  یعیطب یها  انطباقه از پاسخکا  است ست و پدیدهامؤلفه صبر سدمین  آور تاب

به مدفقیات و  یابیرا در دست  ، و  تد   دهایفرد با تهد ییارویرغم رویشدد و علحاصل می
ناد، یفرآ نادعی آور تااب ،(1374) ی یخادارحباه اعتقااد   ساازدغلبه بر تهدیادها تدان ناد می

 فقاطآور ، تاابالبتاه  اسات  نندهکد یتهد مدقعیتآمیز با مدفقیت  اماد ساازگار یاا پی، ییتدانا
ی دنیرامط پمحی در الکت فعر که شبل ،ستیننده نکد یتهدمدقعیت اا ی های ر آس  در برابدار یپا

در  روانای ای ساتیتعاادل ز   ر فارد در برقارا  آور ، تدان ناد ات تاابگفا تادانیت  مخدد اس
   (2003 5،و دیویدسون 4)کانراست  کطرنا وضعیت خ

مثباات   امادهایا پخادد با تارمیم یآور  نادعتااب معتقدنادن، پژوهشاگران یار اافازون با
                                                      

هر يأرَوْجاعر وَيأرَمُْي}. 1 کفِئر ؤْمِنر تر یاحر کذا و کذا و کذلِ  يلْ ر ِ مُ هَا يل کفِئر َعِ تر ؤْمِنِ کَ ثَلِ قامَِ  يلزمَ ِِ ضر و مَثَلر يمَثَلر يلْ ر لْ ر افِ
تیهِ يلَْ  تر فَ قصِفَهر قَصْفا

ْ
یءٌ حَتمی یأ ها شن تی أایصِنبر

ستَق َ ِ  يلمَ ِ  يلْ ر زَعمَ َْ  .(کَ ثَلِ يأاْ

 .«اوصیکم، عباد الله، بتقوی الله، هانها الزمام والقوام، هتمسکوا بوثائقها، واعتصموا بحقائقها». 2

 «.ان تقوی الله حمت اولیاء الله محارمه». 3

4. Conner, K. M. 

5. Davidson, J. R. T. 
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خداوناد   (1999 ،)کوامپفربه حالت تعاادل اولیاه اسات  یدنو رس یو شاناخت ی، عااطفیجانیه
گدیند: پروردگار ما تنها یزدان است، ساپس کسانی که می» فرماید:متعال در سدره فصلت می

دهند کاه آیند و مژده میپیش ایشان می مانند، فرشتگان بهبر گفته خدیش پابرتا و استدار می
به ش ا )مؤمنان(  را بشارت باد به بهشتی که )تدسط پیی بران( نترسید و غ گین نباشید و ش ا

گدیند: ما یاران و یاوران ش ا در دنیا و آخرت هساتیم میشد  فرشتگان بدیشان وعده داده می
 ها باهینا چه بخداهید برایتان فراهم است  چه آرزو کنید هست  و هر آخرت برا  ش ا هر و در

  ا  باا تدتاه باه معنا(32و  30: )فصلت 1«ی از سد  خداوند آمرزگار و مهربان استیعندان پایرا
ها، یار  از سد  خداوند و رسیدن باه پااداش از در سختیآور  استدار  و تاب این آیه نتیجه

  ست تان  او ا
: شاجاعت عباارت اسات از ،(2002)سالیگ ن باه نظار   اساتشجاعت  صبر مؤلفهآخرین 

 رسادیمچنین به نظر   صداقت و اصالت(؛ سرزندگی) رشادت؛ استقامت و پشتکار؛ یکپارچگی
طار  کاه در در مداتهاه باا خ ،دهدیمکه رشادت به خرج است کسی شجا   و ،نظر  که از

و مشااکلات  هااایسااختاز  رساایدن بااه هادف راه درو  ،اساات بااکیبااساات دلیاار و ا ک این او
ه قرآن شریف کا  گدنه فضیلت شجاعت بسیار ستدده شده به ،نگرش اسلامیدر   ترسدین 

 2 (4الصف: ) استکرده  آن عنایتبه دمت الهی دانسته و کآن را اساس ح
  باا (1366تمیموی آمودی، ) 3«عجز، آفت است و صبر، شاجاعت»فرمایند: می ۷یامام عل

ها  دروناای کردن در براباار مصااال  یااا وسدسااهصاابر کااه یااابیم درمی، تدتااه بااه ایاان روایاات
در  که تداناایی دارد شددشجا  محسدب میکسی   استدهنده فضیلت شجاعت در فرد نشان

این چهاار ویژگای بار  ییآهم  از گردها نترسدز سختیبرابر ناملای ات درونی ایستادگی کند و ا
آیی فضایلت صابر در زن و   پدیادگیاردیفضیلت صبر در افراد شاکل م ،اساس آیات و روایات

                                                      
ا تَخَافر ي وَأَا تَحْزَنر }. 1

أمَ
َ
لر عََ  هِمر يلَْ َ  ئِک ر ن ممَ يسْتَقَامر ي تَتَنَزمَ هر ثر مَا يللمَ عمر ََ ذِینَ قَالر ي 

ونَ * نَحْنر إنمَ يلمَ مْ تر عَدر تِی کْ تر
ِ  يلمَ وي عِالَْ  مَ ْْشِرر  ي وَنَ

 ُِ کمْ فُِ يلْحَ ا وْلِ اؤر
َ
حِ  ن ََ   َ أَا مِنْ رَفر  زر کمْ وَ لَکمْ ف ها مَا تَدمَ ر نَ * نر سر نْفر

َ
ُِ وَ لَکمْ ف ها مَا تَشْتَهِی ن َُ نْیا وَ فُِ يأْآخِ  .(م  يلدمر

صر صٌ }. 2 ُْ نْیانٌ مَ مْ عر هر نَم
َ
ا کأ فَم بِیلِهِ صن ذِینَ یقاتِلر نَ فُِ سن

م
هَ یحِبرم يلَ  .(إِنَم يللَم

 «.جاعةالعجزُ آهةٌ والصبرُ ش». 3
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 و مصال  زندگی خداهد شد  هایشدن افراد در برابر سختیرومندسب  ن پیر و تدانو  ،مرد
نقاش مه ای در کااهش و افازایش تداناد میت، که زن یکی از ارکان زندگی اسا آنجایی از

 دارخاناه زناان دهادیمنشاان  یقااتتحق تح ل افراد خانداده در مصال  زندگی داشاته باشاد 
و در چنااین  کنناادمیاسااتفاده  یاتتناااب یارتباااط  شااتر از الگااد یب هنگااام بااروز مشااکلات

 دهنادمیهیجانی بیشتر  نسابت باه زناان شااغل از خادد نشاان  ها واکنش هاییوضعیت
هنگاام باروز نااتدانی در مهاار وضاعیت ایان مدضاد  ساب    (1390 نرپروران، قوادری، قبوادی،ه)

تامعه بتدانند ویژگی صبر را در خدد بپرورانند گر زنان   ا شددمیدر زندگی  هابحرانمشکلات و 
دادن مادرانشاان ه این مسایر را د، کددکان این زنان باا الگاد قارار کار ببرنه و در زندگی خدد ب

دهند و این ویژگی پسندیده نسل به نسل منتقل خداهد شد  وتدد ایان ویژگای بارا  می ادامه
پارورش  ها  سنگینی چادنیتدار که مسئدلخصدص زنان خانهبه ت ام افراد تامعه ضرور  است،

ها  در ایان مسایر باا مشاکلات و ساختی کردن آرامش خانداده را بر عهده دارنادو فراهم فرزندان
تر تاا مشاکلات ایان مسایر را راحاتاسات شدند که مستلزم برخدردار  از صابر و میر بسیار  روبه

دار سب  آرامش روانای اسات کاه که وتدد ویژگی صبر در زنان خانه رسدیبه نظر مچنین بگارانند  
 خداهند شد مند علاوه بر ایشان، فرزندان و ه سرانشان از این آرامش بهره

 ت لاه از، شاده اسات مختلاف زنادگی انجاام  هار تنبهصبر ب یاثربخش بارهتحقیقاتی در 
شناختی باشی روانبر بر بهآن صآمده از دستهطبب نتایج ب که ۲۰۱۲سال در حقیب اشنیتکر ت

کاه را یان مسائله امحققاان فراوانای  افزایاد و بر کیفیت زنادگی میرد گاامیافراد تأثیر مثبت 
ش یو    ( و افازا یافساردگ ،فای )اضااطراباهش عداطف مندر ک دینی  هانگرشو  ارفتاره

به نقول  2،و لایت 1)هرتسگارد اندکردهش بررسی یها پ( مؤثر است از سالیعداطف مثبت )شادکام

   (1387حسین ثابت،  :از
اناد  در ها  مختلاف پرداختهتأثیر صبر بر تنباه به (1387)حسین ثابت، ها هشبرخی از پژو

                                                      
1. Hertsgard, D. 

2. Light, H. 
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صابر بار طاعات، صابر بار ) بند  صبر باه ساه دساتهقسیمبا ت ،(1387)حسین ثابت  پژوهش
رغم علی است شده ررسی بها  مختلف زندگی تأثیر صبر بر تنبه (معصیت و صبر بر مصیبت

باشاای اثربخشاای آماادزش صاابر باار بااهباااره در چناادانی تحقیقااات  ،شاادهها  انجامررساایب
سات کاه در فرهناگ هاایی ات لاه ویژگی خصادص آنکاه صابر ازبه شد،شناختی یافت نروان

است  بنابراین، در این پژوهش، با  شده تدته تد به آن اسلامی و نیز در متدن دینی  -ایرانی
آیا آمدزش  :کهپرسش هستیم کردن پاسخ عل ی به این ها  صبر درصدد فراهمته به مؤلفهتد

 دار  دارد اشناختی تأثیر معنباشی روانبر به ،ها  اسلامیبر اساس مؤلفه ،صبر

 روش پژوهش

شاناختی باشای روانپس از برگزار  آزمدن به  آزمایشی استنی هپژوهش حاضر از ند  طرح 
صادرت تصاادفی  نفر هم در گروه کنتارل باه ۱۳نفر در گروه آزمایش و  ۱۳داد تع (1998) یفر 

از ک تار شاناختی ن ارات باشی روانبه نامهد که در پرسشاین افراد کسانی بددن  اندگرفته قرار
 و برگزار شاد  آمدزشی صبر برا  گروه آمدزش هاکلاسد  سپس دریافت کرده بددنمیانگین 

و پس از ات ام دوره آمدزشای گاروه  آمدزش صبر قرار داده شدند انتظار فهرستگروه کنترل در 
  شد  برگزارکلاس آمدزشی مشابه گروه آزمایش برا  گروه کنترل  ،آزمایش

آزمادن بارا  سبه منظادر پشناختی ریف باشی رواننامه بهسشدوباره پر  ،در پایان تلسات
آزمدن پیگیار   ،روز ۴۵  بعد از گاشت شدقایسه مو تفاوت دو گروه درآمد اترا به هر دو گروه 

برا  گروه آزمایش انجام شد و اثر زماان و مانادگار   شناختی ریفباشی رواننامه بهبا پرسش
افاراد بار    مالاک ورود افاراد در ایان پاژوهش ن ارهگردیدبررسی  شده نیزمطال  آمدزش داده

ک تار از شاناختی ریاف بادده اسات  افاراد  کاه ن راتشاان باشای رواننامه بهاساس پرساش
باشای دهنده به  زیرا این ن رات نشاانبرا  شرکت در این پژوهش انتخاب شدندمیانگین بدد 

باشاای ی بااه منظاادر افاازایش بااه  آمدزشااهاااکلاسدر ایاان افااراد باادد و  کاامشااناختی روان
دوره آمدزشی، برا  تعیین کارآمد  آمدزش دوباره،  تشکیل شد  پس از ات ام آنهاشناختی روان

از  یشاتریافت ن اره بملاک خروج افراد از این پژوهش در و  سنجیده شدشناختی باشی روانبه
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ر از میانگین دریافت کردند و آمدزشی ن ره بالاتافراد گروه پس از ات ام دوره  ت ام میانگین بدد 
 شناختی بدده است باشی رواندهنده تأثیر آمدزش صبر بر بهاین نشان

 محلهبه سرا  کننده دار مراتعهتامعه آمار  در این تحقیب گروهی از زنان خانه جامعه آماری:
طریاب از  ۱۳۹۴ساال  مااه در داست   استان تهران بدده ۲۲در منطقه شهرک شهید باقر  واقع 

 شارکت در ایان تحقیاببارا  ایان افاراد  زنفار ا ۲۶شاناختی باشای روانناماه باهفراخدان و پرسش
 شدند  نفر  کنترل و آزمایش تقسیم ۱۳و به روش انتخاب تصادفی به دو گروه ینش، گز 

باشای ناماه باهباشای روانای، از پرساشگیر  باهبرا  اندازه ،در این پژوهش ابزار پژوهش:
طراحی کارد  در  ۱۹۸۹نامه را ریف در سال شده است  این پرسش ریف استفاده شناختیروان

 یرو  طیف پرسششد  در این مقیاس پاسخ به هر  سؤالی آن استفاده ۸۴ فرماز  ،این پژوهش
 ۶ایاان مقیاااس شااامل د  شاادا  از کاااملًا مخااالف تااا کاااملًا مدافااب مشااخص ماایدرتااه ۶

با دیگران، خددمختار ، تسلط بر محیط، هدف ناد   مقیاس پایرش خدد، ارتبا  مثبتخرده
یعنای  ؛اسات ۴۵۳ثر و حداک ۲۲۲حداقل ن ره در این مقیاس  در زندگی و رشد شخصی است 

 ۸۶۰ در ت عیات یکلانتر کدشاه و نداربااف ۲۰۱۲سال در  است  ۴۵۳تا  ۲۲۲دامنه ن رات از 
   ۹۲شده برا  کل ا  گزارشدند که آلفکر ریف را هنجاریابی  یشناختنامه رواننفر  پرسش
نامه ابتدا به زبان پارسی برگردانده شاد و پاس از انجاام پرسشترتی  که این بدینگزارش شد  

شاده آن باا نساخه د  سپس نسخه ترت هشبرا  بار دوم به زبان انگلیسی ترت ه  ،اصلاحات
ناماه پرساش ،(2012) یباافندار اساس گزارش کلانتر کدشاه و  مطابقت داده شد  براش اصلی

 ماکدر از روایی و پایایی مناسبی برخدردار است 
و طارح  ۲۲منظدر انجام پژوهش حاضر، با مراتعه به سارا  محلاه منطقاه  به شیوه اجرا:

از ، پژوهش سعی در کس  اتازه به ع ل آمد  پاس از کسا  اتاازه از مادیریت سارا  محلاه
را  محله برا  شرکت در پژوهش دعدت به کننده به سدار مراتعهطریب فراخدان از زنان خانه

دار برا  شرکت در این پژوهش خانه از زنان نفر ۴۶  نام داوطلبان آغاز شدو کار ثبت ع ل آمد
 ،کنندگانشارکتاز میان شناختی را پر کردند  باشی روانهنامه بنام کردند و ه گی پرسشثبت
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نفر در گروه کنترل قرار گرفتند و  ۱۳و یش نفر در گروه آزما ۱۳ریف  نامهپرسشبر اساس نتایج 
دقیقاه در  ۱۲۰گروه هر هفته باه مادت  ینا نفر  آزمایش شرو  شد  ۱۳کار پژوهشی با گروه 

شاناختی باالایی باشی روانگروه کنترل و گروهی که از بهالبته برا   کردند کلاس شرکت می
 آزمایش کلاس آمدزشی برگزار شد  بعد از گروه برخدردار بددند و در پژوهش شرکت نکردند نیز

ره دایابه این صدرت که افراد به شکل نی ه ،شدصدرت مشاوره گروهی انجام می آمدزش به
و در هر تلسه یک مدضد   ندنشسترو  ایشان میبهرو اننشستند و پژوهشگر در کنار هم می

کردنااد و سااپس آن بیااان می بااارهخاادد را در ها  دیاادگاهابتاادا افااراد   شاادتدیااد مطاارح می
تکلیف خاانگی باه پایاان  دادننهایت تلسه با  و در ندکردتدریس خدد را آغاز می انپژوهشگر 

گد  و گفاتپاس از و آوردناد را میتلسه قبل  لیفاتککنندگان شرکت ،تلسه بعد در رسید می
 شد آنها مدضد  تدید مطرح می بارهکدتاه در 

ا  بارا  دقیقاه ۱۲۰تلساه  ۹باه مادت در ایان پاژوهش اساتفاده شاد  که بسته آمدزشی
باشاای ه آزماادن بااهتلسااه دهاام( باا)تلسااه آخاار ،   عاالاوه باار آنعرضااه شاادکنندگان شاارکت

اند از: تلسه اول: معرفی و آشنایی، شناختی اختصاص پیدا کرد  محتدا  تلسات عبارتروان
 شارایط؛ تلساه سادم: آمادزش تعریف صبر؛ تلساه دوم: آمادزش پاایرش مدقعیات و تع ایم

گیر  بلا؛ تلسه پنجم: آمدزش تنظایم انتظاارات؛ یابی؛ تلسه چهارم: آمدزش اندازهخدشایند
و  ؛باور ؛ تلساه هشاتم: اتکاالدا  تفسیر؛ تلسه هفتم: آمدزش خیر تلسه ششم: آمدزش ان

 تلسه نهم مرور تلسات  
 ی  عناوین این بسته آمدزشازیر آمده است در یکبرگزار  تلسات در تدول  محتدا و نحده

که ت امی عناوین مااکدر در ایان  استپسندیده اثر  الگوی شادکامی اسلامیگرفته از کتاب بر
رفته در این بسته آمدزشی کار هب ها برخدردار است  تکنیکمتخصصان اسلامی  از تأییدکتاب 

 هاا تکنیکگیر  کار هباه طادر  کاه هادف از با تأییاد شاده،شناسای روان داناتزیر نظر اس
شاجاعت  مؤلفاهمرباد  باه  «گیر  بلااندازه»و « اتکا به خداوند» ها عندانحت رفته تکار هب

مؤلفاه مربد  به  «پایر پایرش مدقعیت و تع یم» شده در عناوینها  مطرحتکنیکو  است
 اصالاح» ،«بااور خیر »در عنااوین  شادههاا  لکر تکنیک ،ه چناین اسات پاایر  انعطاف

 هاا تکنیکهادف از  واسات آور  مؤلفه تابآمدزش  به منظدر «تنظیم انتظارات»و  «تفسیر
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مؤلفاه آمدزش  «گیر  بلااندازه»، «مدقعیت پایرش» ،«تنظیم انتظارات» رفته در عناوینکار هب
 دار  بدده است خدیشتن

 ؛ خلاصه برنامه کلاس آموزش۱جدول 

 شیوه اجرا اهداف موضوع جلسات

 جلسه اول

 آشنایی با اعضا؛

 اعلام قوانین گروه؛

لزوم داشتن صببر در  

 زندگی

دادن کار و علت تشریح چگونگی انجام

انتخاب افراد؛ آشنایی با مفهبوم صببر؛   

آشنایی با گروه و مقررات حاکم بر آن؛ 

نامبه ددلخبواه(؛   پرکردن فبرم رابایت  

 کردن تعداد جلساتمشخص

 مشاوره گروهی

 جلسه دوم

پببریرم موقعیببت و  

 پریریتعمیم

 

ونی توانببایی پببریرم واببعیت کنبب   

طببور کببه هسببت بببدون  هببی   همببان

قضاوت و کنترلی و در نظر داشتن این 

مواببوع کببه همببه افببراد در زنببدگی  

 شوند.شک دچار مشکل میبی

 تکنیک پریرم موقعیت؛
 تکنیک تقویت تعمیمی

 خوشایندیابی جلسه سوم

ها در نظر داشتن تمام امکانات، توانایی

های مادی و معنوی؛ چشبیدن  و نعمت

هبا در حبا    ایبن نعمبت   لرت داشبتن 

 حاار

مدیریت مقایسبه؛ توجبه ببه    

هببای پیببدا و ناپیببدا؛ داشببته

 هاکردن داشتهمزه

 گیری بلااندازه جلسه چهارم
کردن ابعاد مشکلات و کاسبتن  کوچک

 از فشار روانی حاصل از آنها

 سازی؛تکنیک کوچک

 ایتکنیک مقایسه

 تنظیم انتظارات جلسه پنجم

اسب  انتظبارات   کمک به افراد برای تن

هببا و واببعیتی کببه در آن بببا واقعیببت

کننبد؛ ببه عببارت دیگبر،     زندگی مبی 

 سازی انتظارات با واقعیتهماهنگ

تکنیبببببک مبببببرز ببببببین 

 گراییگرایی و کما پیشرفت

 جلسه ششم

اصبببببلای تفسبببببیر 

دمحرومیت، شکسبت  

 و بلا(

کردن افبراد ببه ایبن نکتبه کبه      متوجه

خود حوادث مهم نیستند، بلکه تفسیر 

 از حوادث مهم است. ما

تکنیبببببک معنایبببببابی در  

درمبانی(؛  هبا دروایبت  سختی

 اصلای تفسیر مالکیت



 57 ...یشادکام یاسلام یآموزش صبر بر اساس مؤلفه صبر الگو یکارآمد

 شیوه اجرا اهداف موضوع جلسات

 خیرباوری جلسه هفتم

ببردن افبراد ببه خیرببودن     آموزم پی

همببه مشببکلات و اینکببه هببر آن ببه   

زنبد ببر   خداوند برای انسبان رقبم مبی   

 اساس حکمت خداوند، خیر است.

 تکنیک پیکان رو به پایین

 به نیروی خداوند اتکا جلسه هشتم
کبردن ببه نیبروی    داشتن و تکیهتوجه

 برتر خداوند
 گاه امن؛تکنیک تکیه

 تکنیک حامیان معنوی

 جلسه نهم

کبببردن تمبببام  دوره

صببورت آمببوزم بببه 

 خلاصه

  

 جلسه دهم
باشبببی آزمبببون ببببه

 شناختیروان

 

 
 

 ،ر تلسه اول  دشده استآمدزشی گروهی برگزار نصدرت مشاوره و روا ت ام این تلسات به
 شدقدانین گروه بیان  ،اعضا  گروه با یکدیگر آشنا شدند و پس از آشنایی افراد گروه با یکدیگر

بعااد از ماارور  ،  در تلسااه دومیمپاارداختاشاااره و سااپس بااه لاازوم داشااتن صاابر در زناادگی 
داشتن مشاکلات ها  زندگی و ع دمیتپایرش مدقعیتبه مدضد   ،ها  تلسه اولصحبت

گدنه کاه هسات بادونِ ه ان وضعیتهدف در این تلسه آمدزش تدانایی پایرش   دپرداخته ش
شک دچار که ه ه افراد در زندگی بیبدد هیچ قضاوت و کنترلی و در نظر داشتن این مدضد  

 تکنیک پایرش مدقعیت  ۱شد: شدند  برا  این دو مدضد  از دو تکنیک استفاده مشکل می
ز ات اام آمادزش بارا  و پاس ا (1393اللوه، )عطاءیات تع ی ای تکنیاک تقد  ۲ ؛(1394)پسندیده، 

 در لهن افراد از تکلیف خانگی استفاده شد  مطال  نشدملکه
هادف از ایان   باه مدضاد  خدشاایندیابی پرداختاه شاد ،بعد از مرور تلساه قبال ،در تلسه سدم

 چشایدن لااتِ نیاز و  ،ها  ماد  و معند ها و نع تآمدزش در نظر داشتن ت ام امکانات، تدانایی
 :شااد هااا در حااال حاضاار اساات  باارا  ایاان تلسااه از سااه تکنیااک اسااتفادهداشااتن ایاان نع ت

 ؛ و)هموووان(ا ها  ناپیااادتدتاااه باااه داشاااته  ۲؛ (1394)پسوووندیده، تکنیاااک مااادیریت مقایساااه   ۱

 شد    در پایان برا  پایدار  آمدزش از تکلیف خانگی استفاده(1394 1)لیهی، هاکردن داشتهمزه  ۳
                                                      
1. Leahy, R. 



 چهارم شماره /۹۵ پاییز/  دوم/ سال    58

باه مدضاد  تصاحیح انادازه بالا  ،بعد از مرور مطال  و تکاالیف تلساه قبال ،تلسه چهارم
کاردن ابعااد مشاکلات از فشاار روانای ه باا کدچاکآن بدد کهدف در این تلسه   دشپرداخته 

 سااز تکنیاک کدچک  ۱ اساتفاده شاد: حاصل از آن بکااهیم  در ایان تلساه از دو تکنیاک
و برا  ماندگار  آمدزش در الهاان از تکلیاف  ؛(1394)پسندیده،  ا تکنیک مقایسه  ۲ ؛)همان(

 خانگی استفاده شد 
 مدضاد  تنظایم انتظاارات ،بعد از مرور مطال  و تکالیف تلسه چهارم ،در تلسه پنجم نیز

هاا و انتظاارات باا واقعیتتناس  هدف در این آمدزش ک ک به افراد برا    مطرح شد )همان(
 ساز  انتظارات با واقعیت اسات کنیم که ه ان ه اهنگزندگی می است که در آن وضعیتی

 شدن آمدزش از تکلیف خانگی استفاده شد نهایت برا  ماندگار  و ملکه در
  ۱تلساه چناین بادد: لسه ششم به مدضد  اصلاح تفسیر پرداختاه شاد  هادف ایان در ت

تفسایر ماا از حادادث مهام حدادث مهام نیساتند بلکاه  کردن افراد به این نکته که خددِ متدته
ها در ایاان آماادزش از تکنیااک معنایااابی در سااختی  ۳ ؛اصاالاح تفساایر مالکیاات  ۲ ؛اساات
و در پایان نیز از تکلیف خانگی برا  پایدار  مطال   (1391 1)کری،درمانی( استفاده شد )روایت

  بهره گرفتیمدر لهن افراد 
باور  مطرح مدضد  خیر  ،یف خانگیبعد از مرور مطال  تلسه قبل و تکال ،در تلسه هفتم

بددن ه اه مشاکلات اسات و اینکاه هار آنچاه بردن افراد به خیر هدف از این آمدزش پی  شد
زند بر اساس حک ت خداوند، خیر است  در این تلسه آمدزشای از خداوند برا  انسان رقم می

پایدار  مطالا  در  استفاده شد و در پایان تلسه برا  (1394لیهی، ) تکنیک پیکان رو به پایین
 الهان به افراد تکلیف خانگی داده شد 

مدضاد  تکیاه باه  ،شده در تلسه قبال و تکاالیف خاانگیبعد از مرور مطال  مطرح ،تلسه هشتم
کردن به نیرو  برتر خداوناد اسات  در ایان داشتن و تکیههدف از این آمدزش تدته  خداوند مطرح شد

 ؛(1394)پارگامنوووووت، گاه امااااان تکیاااااه  ۱ :دتلساااااه آمدزشااااای از دو تکنیاااااک اساااااتفاده شااااا
تلساه نهام ت اام مطالا  در تکلیف خانگی داده شد   نیز، آمدزش پایان در  )همان(معند   حامیان  ۲

  شناختی ریف برگزار شدباشی روانتلسه دهم آزمدن بهدر تلسات گاشته دوره شد و  شده درمطرح

                                                      
1. Corey, J. 
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 وهشهای پژ و یافته هادادهتحلیل 

باشای از آزمادن متییار باه یاعاز تدز  آمدهدساتبه اطلاعاات بددندر بررسی نرمالبه منظابتدا 
 هانتایج گدیا  رد فرض صفر و حاکی از تدزیع نرمال داده  شد استفاده 1اس یرنف کدل د گروف

آزمدن دو گروه آزماایش و یشپدر ادامه برا  بررسی تفاوت میانگین امتیازات پژوهش در  بدد 
 دوایج مرباد  باه ایان آزمادن در تادول بهره گرفتیم  نت  مستقل هاگروه t کنترل، از آزمدن
 آورده شده است 
 باشیآزمون ابعاد بهمستقل برای مقایسه نمرات پیش t؛ نتایج آزمون ۲جدول 

 شناختی در دو گروهروان

                                                      
1. Kolmogorov–Smirnov test 

 میانگین تعداد گروه متغیر
انحراف 

 معیار
مقدار 
 آماره

درجه 
 آزادی

سطح 
 معناداری

نتیجه 
 زمونآ

 905/7 53 13 کنتر  روابط مثبت
 یکسان است 216/0 24 271/1

 186/6 53/56 13 آزمایش با دیگری

 930/7 69/48 13 کنتر  خودمختاری
 یکسان است 815/0 24 236/0

 194/10 53/49 13 آزمایش 

 786/4 07/40 13 کنتر  رشد
 یکسان است 556/0 24 598/0

 400/7 53/41 13 آزمایش شخصی

 881/3 30/17 13 کنتر  تسلط بر
 یکسان است 905/0 24 -121/0

 444/2 15/17 13 آزمایش محیط

 616/8 07/51 13 کنتر  هدف در
 یکسان است 789/0 24 270/0

 193/10 07/52 13 آزمایش زندگی

 543/9 07/47 13 کنتر  پذیرش
 یکسان است 353/0 24 -946/0

 806/6 44 13 آزمایش خود
 319/26 23/257 13 کنتر  باشیبه

 یکسان است 693/0 24 399/0
 295/19 84/260 13 آزمایش شناختیروان
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از  تربزرگ، سطح معنادار  آزمدن برا  ت امی متییرها دو تدولبا تدته به نتایج مندرج در 
آزمادن دو پیشمیانگین امتیاازات متییرهاا  پاژوهش در  ۰ ۹۵  یعنی در سطح است ۰ ۰۵

دیگر، میانگین امتیاازات متییرهاا   عبارت بهگروه آزمایش و کنترل، تفاوت معنادار  ندارد  
 آزمدن، بین دو گروه آزمایش و کنترل یکسان است پژوهش در پیش

 تاربزرگسطح معنادار  آزمدن  دو مشخص است کهش اره  آخر تدولاز سطر  ،ه چنین
 شااناختیباشاای روانبااین میااانگین امتیااازات شاااخص بااهناای شااده اساات  یع ۰ ۰۵از مقاادار 
دارد و وتادد نا ۰ ۹۵آزمدن دو گاروه آزماایش و کنتارل، تفااوت معناادار  در ساطح در پیش

آزمدن، بین دو گروه آزمایش و کنترل شناختی در پیشروان باشیمیانگین امتیازات شاخص به
 یکسان است 

 های تحقیقیهفرض

 یر دارد تأثشناختی افراد باشی روانآمدزش صبر بر بهبدد به د کهفرضیه اصلی پژوهش این بد
تاأثیر آمده و تعیاین انادازه دساتدر این قس ت برا  بررسای معناادار  میازان تیییارات به

متییره، طریااب آزماادن تحلیاال کدواریااانس چنااد شااناختی، ازروان باشاایآماادزش صاابر باار بااه
دن ن ارات پایش از مداخلاه، مقایساه کر از تعدیل آزمدن )بعد از مداخله( بعدپس ها میانگین

 شده گزارش شدد تا اندازه تأثیر کل اصلاحشدد می

 ؛ تحلیل کوواریانس چندمتغیری برای بررسی اثربخشی آموزش صبر۳جدول 

 شناختیباشی روانبر به

 مقدار نام آزمون
درجه آزادی 

 فرضیه

درجه 

 آزادی خطا
 سطح خطا Fمقدار آماره 

 004/0 13 6 887/5 731/0 پیلایی آزمون اثر

 004/0 13 6 887/5 269/0 آزمون لامبدای ویلکز

 004/0 13 6 887/5 717/2 آزمون اثر هتلینگ

 004/0 13 6 887/5 717/2 رویریشه ینتربزرگ
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حاصاال از تحلیاال کدواریااانس  ها یافتااهمشااخص اساات،  ۳ تاادولطدر کااه در ه ااان
 P<۰ ۰۱در سطح  هاآزمدنمتییر  در ت امی چند F دارن است که مقآچندمتییر  حاکی از 

یکای  گفت بین دو گروه آزمایش و کنترل حاداقل در تدانمیلحاظ آمار  معنادار است  لاا  از
از متییرها  وابسته )خددمختار ، تسلط بر محیط، رشد شخصیتی، روابط مثبت با دیگاران، 

باردن باه ایان تفااوت در دارد  برا  پایاوت معنادار  وتدد هدف در زندگی و پایرش خدد( تف
 است  شدهمتییر  استفاده امه از آزمدن تحلیل کدواریانس تکاد

بااددن واریااانس متییر  فاارض ه گاانض اسااتفاده از تحلیاال کدواریااانس تااکفاار پیش
 ها است متییرها  وابسته در گروه

 های فرعی پژوهشفرضیه

متییار در  ۶عنادار  آزمادن بارا  هار مشخص است، سطح م ۴ تدولطدر که از نتایج ه ان
ها  ددن ن رات افراد در مؤلفهب، فرض یکسانمعنادار است  بنابراین P<۰ ۰۵سطح ک تر از 

ان معنا و این بد شدد؛ن یآزمدن آنها پایرفته شناختی بعد از حاف اثر ن رات پیشروان باشیبه
 ی تأثیر داشته است شناختروان باشیمؤلفه به ۶است که آمدزش صبر بر ت امی 

 متغیر؛ نتایج آزمون تحلیل کوواریانس تک۴جدول 

 F Sigمقدار آماره  میانگین مربعات Df مجموع مربعات متغیر وابسته

 001/0 009/27 821/1076 1 821/1076 روابط مثبت با دیگران

 037/0 073/5 099/432 1 099/432 خودمختاری

 001/0 936/22 622/620 1 622/620 رشد شخصیتی

 001/0 432/14 652/58 1 652/58 تسلط بر محیط

 001/0 977/23 183/1215 1 183/1215 هدف در زندگی

 002/0 230/13 344/1249 1 344/1249 پذیرش خود
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شاناختی ک تار از روان باشایها  بهسطح معنادار  بارا  ت اامی مؤلفاه ۵با تدته به نتایج تدول 
آزمادن در دو گاروه فرض برابر  میاانگین ن ارات پس ٪۹۵اط ینان  است  بنابراین، در سطح ۰ ۰۵

شدد که میانگین امتیاازات بعاد از مداخلاه ها مشخص میشدد  با تدته به مقادیر میانگینپایرفته ن ی
 باشایها  بهگروه آزمایش بالاتر از گروه کنترل است؛ و این یعنای آمادزش صابر باعاث بهبادد مؤلفاه

 کننده در این بررسی شده است اد شرکتشناختی در افر روان

 آزمون؛ نتایج آزمون تعقیبی بونفرنی برای مقایسه نمرات پس۵جدول 

 شناختی در دو گروهباشی روانابعاد به

 میانگین گروه متغیر
انحراف 

 استاندارد

اختلاف 

 هایانگینم

سطح 

 معناداری

 %۹۵فاصله اطمینان 

 حد بالا حد پایین

روابط 

ا بمثبت 

 دیگران

 868/1 53 آزمایش

453/14 001/0 

54/59 39/67 

 85/52 45 868/1 53/56 کنتر 

 خودمختاری
 731/2 69/48 آزمایش

212/9 037/0 
18/52 65/63 

 44/54 96/42 731/2 53/49 کنتر 

رشد 

 صیشخ

 539/1 07/40 آزمایش
041/11 001/0 

29/46 75/52 

 71/41 25/35 539/1 53/41 کنتر 

تسلط 

 بر محیط

 597/0 30/17 آزمایش
394/3 001/0 

75/17 26/20 

 86/16 36/14 597/0 15/17 کنتر 

هدف در 

 زندگی

 107/2 07/51 آزمایش
449/15 001/0 

57/60 42/69 

 97/53 12/45 107/2 70/52 کنتر 

پذیرش 

 دخو

 876/2 07/47 آزمایش
665/15 002/0 

64/54 72/66 

 06/51 97/38 876/2 44 کنتر 

تی، از آزمادن شاناخروان باشیتأثیر آمدزش صبر بر شاخص کلی به برا  بررسی ،ه چنین
  ایمدر تدول زیر آوردهرا   نتایج مربد  به این آزمدن شد متییره استفادهتحلیل کدواریانس تک

 باشاایقایسااه میااانگین امتیااازات ابعاااد بااهباارا  بررساای ماناادگار  آماادزش صاابر، بااه م
  شد پرداختهزوتی  tآزمدن و پیگیر  گروه آزمایش، با استفاده از آزمدن شناختی بین پسوانر 

 آورده شده است  ۶ تدولنتایج مربد  به این آزمدن در 
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 زوجی برای بررسی تفاوت متغیرهای پژوهش t؛ نتایج آزمون ۶جدول 

 آزمون و پیگیری گروه آزمایشبین پس

 متغیر
آزمون/ پس

 پیگیری
 نگینمیا

انحراف 
 معیار

 مقدار آماره
درجه 
 آزادی

سطح 
 معناداری

نتیجه 
 آزمون

روابط مثبت 

 با دیگران

 985/7 53/63 آزمونپس

161/1- 12 266/0 

 یکسان است

 620/7 07/64 پیگیری

 

 خودمختاری

 

 503/8 84/58 آزمونپس
815/1- 12 095/0 

 یکسان است

 853/9 61/60 پیگیری

 

 رشد شخصی

 

 311/6 50 آزمونسپ
460/1- 12 170/0 

 یکسان است

 765/6 53/50 پیگیری

 
تسلط بر 

 محیط

 034/2 15/19 آزمونپس
965/1- 12 073/0 

 یکسان است

 129/5 84/21 پیگیری

 

هدف در 

 زندگی

 831/8 66 آزمونپس
1- 12 337/0 

 یکسان است

 570/9 38/66 پیگیری

 

 پذیرش خود
 119/10 69/59 آزمونپس

0 12 1 

 یکسان است

 522/10 69/59 پیگیری

 

 باشیبه

 شناختیروان

 261/35 23/317 آزمونپس

162/1 12 268/0 

 یکسان است

 651/34 30/312 پیگیری
 

  اسات ۰ ۰۵از  تاربزرگ، سطح معنادار  آزمدن برا  ت امی متییرهاا ۶با تدته به تدول 
آزمدن و پیگیر  گروه آزمایش، تفاوت یازات متییرها در پسمیانگین امت ۰ ۹۵یعنی در سطح 

آزمادن و دیگار، میاانگین امتیاازات متییرهاا  پاژوهش باین پس عباارت بهمعنادار  ندارد  
 پیگیر  گروه آزمایش یکسان است 
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از مقدار  تربزرگسطح معنادار  آزمدن  مشخص است که ۶از سطر آخر تدول  ،ه چنین
آزمادن و شاناختی در پسباشی روانبین میانگین امتیازات شاخص به نیشده است  یع ۰ ۰۵

ات و میاانگین امتیااز  وتادد نادارد؛ ۰ ۹۵معناادار  در ساطح پیگیر  گروه آزمایش، تفااوت 
آزمدن و پیگیر  گروه آزمایش یکسان است  با تدته به شناختی بین پسروان باشیشاخص به

تأثیر داشته و شناختی روان باشیآمدزش صبر بر به شدد کهمیمشخص  ،بالا ها آزمدننتایج 
 ماندگار  است اثر آن 

 گیریبحث و نتیجه

اسالامی بار   هااآمدزهکیاد بار أ بخشای آمادزش صابر باا ت، بررسی اثر هدف از تحقیب حاضر
باشاای پژوهشااگر بااه منظاادر افاازایش بااهدار باادده اساات  شااناختی زنااان خانااهباشاای روانبه

تا از این  اخت بسته آمدزشی صبر، طی تلساتی به آمدزش صبر پرداختپس از س شناختیروان
  دار افزایش دهدرا در این قشر از زنان خانهشناختی باشی روانطریب به
ها  فزایش و تقدیات ت اام مؤلفاهست  در اا هاید ت ام فرضیهأیدهنده تتحقیب نشان نتایج

واساطه  رساد آمادزش صابر، باهیباشای، روش آمادزش صابر ماؤثر بادده اسات  باه نظار مبه
و ه چنین با نزدیکی فضا  لهنی و فرهنگی  روایات و برخدردار  از پشتدانه قد  چدن آیات

 ،آمده در پااژوهشدسااتمدتاا  ایجاااد ایاان تیییاارات شااده اساات  طبااب تجربیااات به افااراد
سات از هار ع لای کاه شاخص بارا  ها  صابر اسات و عباارت اکه از مؤلفاه)خدیشتندار  

درناگ، انجاام پیامادها  بی دادن پیامدها  آینده و نه صرفاً دادن خدد و درنتیجه، تیییر تیییر 
شاناختی باشی روانها  بهکه از مؤلفه)ختار  مها  هدف در زندگی و خددبا مؤلفه (ددهمی

رفتار خدد از طریب منبع کنترل درونی کنترل به معنا   خددمختار   است پایرتبیین (هستند
تدانایی ارزیابی و کنترل خدد از طریب  از ،کامل د  انسان دارا  ع لکر (1995، کیس )ریف واست 

کند می و خددش را بر اساس استانداردها  خددش ارزیابی درونی برخدردار است منبع کنترل
 اندیگار کسا  تأییاد  ، نه بر اساس استانداردها  دیگران  افراد خددمختار بارا دسنجمیو 
و  دهنادیشاان اه یات مدخدافکار و اعتقادات درونی ها بیشتر به آن  (1989 ،)ریف ددشنکین 
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رسد که وقتی فارد تداناایی دارد چنین به نظر میگیرند  یدیگران قرار معقاید  یرک تر تحت تأث
ایساتادگی  (است طلبی در افرادکه مع دلًا به دلیل ویژگی لات)در برابر پیامدها  ناگدار آینده 

گرفتاه از تئتداند نشاکند که این منبع میمنبع کنترل درونی استفاده می ندعیواقع از  کند در
  اعتقادات و اهداف فرد در زندگی باشد

با روابط مثبت با دیگران و تسلط بر رسد میپایر  است که به نظر مؤلفه دیگر صبر انعطاف
آمیز با ازگار  مدفقیتپایر  عبارت است از تدانایی یا پیامد سقابل تبیین است  انعطاف محیط

هاا  پیچیاده و تسلط بر محیط به معنا  تدانایی کنتارل و درک مدقعیت تهدیدکننده وضعیت
که تدانایی ساازگار   ها و شرایط است  بسیار بدیهی است افراد محیطی و استفاده از فرصت

بر ارتبا  مثبت  بند این ویژگیتدانند بر محیط خدد تسلط یادارند و می تهدیدکننده راوضعیت با 
 تر  برخدردار خداهند بدد از روابط مثبت گرمو  داردها با دیگران تأثیر آن

آور  اسات کاه باه یا تاب استقامت مؤلفه ،آن بحث شد بارهکه در  ،ها  صبراز دیگر مؤلفه
کاه از  ،تدان به تبیاین ایان مؤلفاه باا مؤلفاه تسالط بار محایط و پاایرش خاددمی رسدمینظر 

و  هاپایادار  در برابار آسای  ،آور د  تاابکار تدتاه  ،شاناختی اساتباشی روانبهها  مؤلفه
هاا اسات  افاراد  کاه ایان ویژگای در آندشدار  ها مدقعیتدر  انیرو  ا برقرار  تعادل زیستی

هاا  فیزیکای یاا چه بیشتر بار محایط خادد را از طریاب فعالیت شده تدانایی کنترل هر تقدیت
گاهی از محدودیتلهنی دارند  این افراد   خصدصها  خدد پایرش بهتر  در ها و تداناییبا آ

 شدد چه بیشتر در این افراد می آور  هرسب  تابویژگی و این  رندگاشته و حال دا
رشاد شخصای و  ها رساد باا مؤلفاهدیگر  از صبر اسات کاه باه نظار می مؤلفهشجاعت 

قابل تبیاین اسات  حسان است، اختی شنباشی روانها  بهکه از مؤلفه ،هدف ند  در زندگی
 )عمیود، کرده ست امعن ردلیپُ و   دلاور  ،دنکر  ر یدلشجاعت را به  فرهنگ عمیدز در ید نیع 

ا تاکاه  رسدیم  شجاعت چنین به نظر اتدته به معن با  (1390، به نقل از: بیسادی، 1539: 1381
تجاارب تاازه و تهاان بیارون باه راتاع تداند مند نباشد ن یوقتی فرد از فضیلت شجاعت بهره

  نیازمناد داشاتن خصالت شاجاعت اسات زیرا کنجکاو  و کس  تجاارب تاازه  شدد کنجکاو
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و تالاش بارا   بددن در زنادگیهدف ناد رسدیمبا تدته به تعریف شجاعت به نظر  ،ه چنین
راه  فرد از ساختی راه نترساد و در تا سخت نیازمند شهامت و شجاعت است ،رسیدن به هدف

  رنداردب به هدف و کس  تجربه تدید از تلاش دست رسیدن
 ذاتی نقش مهمبی در  هایویژگیزنان به دلیل  است. دارشامل زنان خانه تحقیب حاضر

  نقشی که ایفای آن نیازمند دانبش و آگباهی کبافی اسبت     ؛مدیریت محیط زیست دارند
قاع بیشاتر  تد ،از لحااظ تسا ی و عااطفی شاانوتدد به سب  ماهیت  ،ه چنان از زنان

 ابعااد ت اام و شددمی زنان بر اتت اعی ا ، که این خدد منجر به افزایش فشارها  روانیهست
لو و رموزی، حواجی) دهدمی قرار تأثیر تحت گروه این در را (اتت اعی و روانی فیزیکی،) سلامت

 هبای شبیوه از  با توجه به این مواوع که این قشر از جامعه هنگام بروز مشبکلات   (1393

 در ایبن پبژوهش   کننبد مبی نسبت به زنان شاغل اسبتفاده   تریمنفیو رفتاری  ایمقابله

  امقابلاهشاناختی در ایان قشار از زناان روش روان باشایباه افازایش است بارا سعی شده 
م کن است در تع یم نتایج به سایر زنان   رویی با مشکلات آمدزش داده شددویار تدید  برا  

هااا  آمدزه آمااد کار مینااه شادد تحقیقاااتی در زیمپیشاانهاد   اشاادمحادودیت وتاادد داشااته ب
 انجام شدد  آنهازنان و نه فقط قشر خاصی از  شناختیباشی رواناسلامی راتع به صبر بر به

 منابع

 (. ترجمه: ناصر مکارم شیرازی، قم: انتشارات امیرالمؤمنین.۱۳۸۷)  رآن قر:ه
صـبر، مبـانی (. »۱۳۷۸، حسـین؛ دلاور، علـی )ایزدی طامه، احمد؛ برجعلی، احمد؛ اسـکندری

، ۱۷، سمجله علر  انوساانوی اانوشاگاه اماا  حسای ، در: «اجتماعیـ  نظری و کارکردهای روانی
 .۱۲۸ـ  ۱۰۱، ص۷۸ش

(. بررسی مفهوم شجاعت و شهادت در عرهان اسلامی تا پایان قـرن هفـتم و ۱۳۹۰بیسادی، الهام )
ما: پرویز عباسی داکانی، استاد مشاور: بخشـعلی قنبـری، مقایسه آن با مکتب بودایی، استاد راهن

نامه کارشناسی ارشد هلسفه و حکمت اسلامی، تهران: دانشگاه آزاد اسـلامی واحـد تهـران پایان
 مرکزی، دانشکده ادبیات و علوم انسانی.
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، ترجمـه: سـید محمـد کلانتـر کوشـه، ارمانوی آمیخته با معنر:اتروان(. ۱۳۹۴پارگامنت، کنت )
 ن حسینی و سجاد مطهری، تهران: آوای نور.حسی
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 حوزه علمیه قم.

، «داربررسی میزان سـلامت روان زنـان شـاغل و خانـه(. »۱۳۹۳لو، جلیل؛ رمزی، صمد )حاجی
 شناسی.شده در: نخستین همایش ملی علوم تربیتی و روانعرضه

، در: «اثربخشی آموزش صبر بر اضـطراب، اهسـردگی و شـادکامی(. »۱۳۸۷حسین ثابت، هریده )
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