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 چكيده  
حاضر با هدف بررسي اثربخشي آموزش سپاسـگزاري بـر اضـطراب    پژوهش 

آزمايشــي، بــه روش  نيمــه. طــرح پــژوهش اجــرا شــدوجــودي دانشــجويان 
گروه كنتـرل بـود.    همراه باپيگيري يك ماهه مرحلة با  آزمون پس-آزمون پيش
شهرستان سقز در سال تحصـيلي  هاي  دانشجويان دانشگاه ةكليپژوهش  ةجامع

گيـري   دانشجوي دختر به روش نمونه160 تعدادها،  ميان آن ند؛ ازبود 94-95
 ةنمر اضطراب وجودي ةپرسشنام نفر كه از 20پس اي انتخاب شدند. س خوشه

طور تصـادفي   بهشركت در طرح پژوهش  منظور بهمعيار را كسب كرده بودند، 
در دو گروه كنترل و آزمايش قرار گرفتند. ابزارهاي پژوهش، مقياس اضطراب 

 10طـي  كننـدگان   مقياس سپاسگزاري ادلر فاگلي بود. شـركت  ي گود ووجود
 آمـوزش  ةبرنام ـدو بـار تحـت   اي  اي، و بـه صـورت هفتـه    دقيقـه  100 ةجلس

 ازهـا   تحليـل داده  قـرار گرفتنـد. در   براساس مدل ادلـر و فـاكلي   سپاسگزاري
و تـك   گيـري مكـرر   انـداره بـا طـرح    تحليل كوواريانس چند متغيري آزمون 

اضـطراب  آزمون  دار ميانگين نمرات پس معنااستفاده شد. نتايج كاهش  متغيري
طـور   بـه نشان داد.  را وجودي گروه آزمايشي در مقايسه با نمرات گروه كنترل

كلي آموزش سپاسگزاري در سطح معناداري سبب كاهش اضطراب وجـودي  
 ايبـر آموزش سپاسگزاري  ةبرناماز د شو مي نتايج پيشنهاد بر اساس شده بود.

  برد.  كاهش اضطراب وجودي دانشجويان بهره
  سپاسگزاريدانشجو،   ،موزشيآ ةبرناماضطراب وجودي،  :ها كليد واژه
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   مقدمه
شـرايط  ة را دربـار 2وجـودي اضـطراب   بـار  انماركي، براي اولين) فيلسوف د1844( 1كيركگارد

بعـدها  . دانست ي ميهاي روان بيماري ةاوليخاستگاه  را. او اين اضطراب زندگي خود طرح كرد
بـه   .اقـدام كـرد  ناميد و به پژوهش در اين زمينه  »اضطراب وجودي«عالم الهيات آن را 3 تيليش
 معنـايي نشـأت   بـي احساس پـوچي و   اميدي و نابيگانگي،  اين نوع اضطراب كه از 4گود ةعقيد
 زنـدگي  الاتؤس ترين بزرگ بارةدر رتفكّ از ناشي وحشت و ترس نگراني، احساس به گيرد مي

 اشـاره  »؟قـت مـن چيسـت   هـدف از خلّ «و »؟هسـتم  اينجـا  چـرا  « يـا  »؟هسـتم  كي من« مانند
مسائل انتزاعي از قبيل  بارةبه عبارتي، اضطراب وجودي، نوعي اضطراب در). 1388(گنجي،دارد

). اضـطراب  5،2010اميدي، يأس، از خود بيگانگي و بي معنا بودن زندگي است (كوهن نامرگ، 
هـاي غـايي همـراه     نگرانـي  توان تعريف كرد كه با آگـاهي از  اي منفي نيز مي هوجودي را عاطف

 ـ  تنهـايي،  معنـايي،  بـي  زنـدگي، مـرگ،   هايي نظيـر  نگراني است. ت (بـروگن، واس،  گنـاه و هوي
 فـردي متناسـب بـا تجربيـات و     در دنيـاي كنـوني هـر    .)2015 ،6وسـترهف، بـولميجروگلاس  

 ها را تجربـه كـرده اسـت (براتيـان اول،     ها و نگراني كم و بيش اين اضطراب هاي خود، ويژگي
  ).1390هومن، رضايي، رضايي و شهريار احمدي، 

عنـوان   بـه گراها، بـه اضـطراب وجـودي     هستياين نوع اضطراب،  ةگستردوجود شيوع  با 
داننـد، از   مـي  آگاهي از نيسـتي  ةلازمكه نياز به درمان داشته باشد وآن را  كنند ينگاه نم مشكلي

انـد، در   ننوشـته كتاب راهنما يا كـاربردي   ،برند مي رو براي كساني كه از اين دشواري رنجاين 
سازش يافتگي فرد مين أتنشان داده است اگرچه حدي از اضطراب براي ها  پژوهشصورتي كه 

را در تحقـق  اي  توانند موانـع قابـل ملاحظـه    مي يافته، فزوناضطرابي هاي  لازم است، اما حالت
بـــراي بســـياري از اخـــتلالات روانـــي اي  پايـــه لقوه فـــرد ايجـــاد كننـــد وامكانـــات بـــا
نيـز نشـان داد بـين     )1389(جان بزرگي  نورعليزاده ميانجي وهاي  يافته ).1389شوند(دادستان،

                                                                                                                   
1. Kierkegaard 
2. Existential anxiety 
3. Tillich 
4. Good Lawrence 
5. Cohen 
6. Bruggen, Vos ,Westerhof, Bohlmeijer and Glas 
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اضـطراب وجـودي    مثبت و معنادار وجـود دارد و  ةرابطاضطراب وجودي و اضطراب مرضي 
مثبت معنادار بين داشتن معنا در زنـدگي،   ةرابطاست. همچنين  اضطراب مرضي ةكنند بيني پيش

ــودي،  ــا اضــطراب وج ــل ب ــا در تقاب ــي و  ب ــلامت روان ــتي، س ــود دارد  بهزيس ــمي وج جس
هاي معنـوي   اند كه معنويت و سازه دادههاي پيشين نشان  پژوهشحالي كه در  ).1394(جعفري،

كـه از   2 ريسپاسـگزا طرفـي  از ). 1،2009معكـوس دارند(كسـبير   ةرابط ـبا اضـطراب وجـودي   
 ةدهدو  يها پژوهششناسي مثبت است و تبديل به موضوعي داغ در  روانهاي  جديدترين سازه

هـا،   رانـه بـه منـافع، ارزش   متفكّ ، شامل توجهي فعالانه و)2014، 3اخير شده است (فروه و بونو
وسپاسگزار بودن در مقابل منافع شخصـي كـه    تجارب مثبت در زندگي روزانه است وها  داشته

از نظـر مبتلايـان بـه اضـطراب     (معنـا  بـي در تقابل با زندگي پـوچ و    رسد، مي از ديگران به فرد
كار گرفتـه   بهتر  رضايتمندانهتواند به عنوان روشي براي داشتن زندگي معنادارتر و  مي ،)وجودي

  ).4،2006شود (كاشدان، باريوس، فورسيس و ستگر
ات سپاسـگزارانه و واكنشـي مثبـت و    احساس ـ ةبرگيرنـد سپاسگزاري فضيلتي است كه در 

هيجاني نسبت به افراد مهم زندگي (خدا، شخص يا هر ذات معنوي ديگر) است به خاطر تمام 
و سپاسـگزاري را   5شناسي، قدرداني رواناند. هرچند بيشتر متون  كردههايي كه در حق ما  خوبي

ي يكي نيستند، در واقـع اگرچـه   اند، اما اين دو واژه از نظر مفهوم گرفتهكلمات مترادفي در نظر 
 كـاملاً شوند، امـا از برخـي جوانـب     بندي مي دستههر دو جزو انواع عملكردهاي سپاسگزارانه 

  ). 2015، 6(راك، برودريك و واترزند هستمتفاوت 
ي نظيـر  يانـد كـه سپاسـگزاري بـا متغيرهـا      دادهانجام شده تا به امروز، نشـان  هاي  پژوهش

حمايـت اجتمـاعي و    ، )7،2008جوزف و مـالتبي مت روان(وود و سلا رضايتمندي از زندگي و
افـزايش معنـا در زنـدگي(كلايمن،     و )1394مهرابي و كلانتـري،  سلامت معنوي (كدخدازاده، 

                                                                                                                   
1. Kesebir 
2. appreciation 
3. Froh and Bono 
4. Kashdan, Barrios, Forsyth and Steger 
5. gratitude 
6. Rusk, Brodrick and Waters 
7. Wood, Joseph and Maltby 



  1ة / شمار14شناختي / دورة  مطالعات روان ..........................................................................................  
 

26

 ةرابط ـسپاسـگزاري   درضـمن مثبت و معنـادار دارد.   ةرابط )1،2013آدامس، كاشدان و ريسكند
اسـترس و تنيـدگي    ) و2،2010لنـزر و فينچـام   ، منفي معنادار با احساس تنهايي (برين، كاشدان

ــاران،  ــاه(  )2008(وود و همك ــاس گن ــژاد، اكبريو احس ــين زير .) دارد1394ن ــاس همچن مقي
). در 2011 ،3رابطة منفي با اضـطراب مـرگ دارد (لـو و شـنگ    نيز سپاسگزاري  درشكرگزاري 

ن دادنـد آمـوزش   ) نشـا 1391، بنـاب  ي، زرگر و غبـار  دهيبشل ،يانعام ،ي(مرعش يگريد قيتحق
 اضـطراب  مقابـل  ةنقط ـبـه عبـارت ديگـر     دهد. را كاهش مي ياضطراب وجود ،يهوش معنو

هاي اصلي بهزيسـتي معنـوي    فهگرفت كه از مؤلّ نظر در 4وجودي بهزيستي توان مي را وجودي
يعني معناي خاص زنـدگي   ؛نامد اين جستجو براي معنا و هدف را فرامعنا مي 5است كه فرانكل

 ،زاده حسـن به نقل از  ؛6،2000كند(وونگ مي زندگي خود جستجو يط هر فردي درخويش كه 
از  ها و پيدا كـردن معنـا   رسد با سپاسگزاري به خاطر داشته به نظر مي ).1391،زارعو  زهراكار،

 اضطراب وجودي غلبه كرد. توان بر ميها  آن ميان

در تحقيـق ديگـري    .شود بيني خوشتواند باعث افزايش معنا در زندگي و  سپاسگزاري مي
معنـا   باسپاسگزاري از طرفي،  مثبت يافت. ةرابطبين دينداري و معنا در زندگي  )2011(7هولزر

تـوان   براي تبيين ايـن ارتبـاط مـي    ).2015، 8مثبت وجود دارد (داتو و ماتئو ةرابطنيز در زندگي 
 »وجود«سبت به گفت سبك زندگي سپاسگزارانه به نحوي باعث بالا رفتن حس سپاسگزاري ن

ارزش و  بـا شود تا به اين شناخت دست پيدا كنيم كه چقـدر زنـده بـودن و زنـدگي كـردن       مي
   ).2015( داتو و ماتئو،  استمعنادار 
 ـنشان داده است اين پتانسيل را دارد تا  سپاسگزاري اخيراًموزش آ درمـاني قدرتمنـدي    ةپاي

اخير براي ادغام  ةدههاي  ). تلاش9،2010شناختي باشد (وود و تارير هاي روان براي كاهش رنج
شناختي  روان علائمهاي سپاسگزاري و مداخلات باليني نيز، موجب بهبود عاطفه و ديگر  تمرين

                                                                                                                   
1. Kleiman,Adams,Kashdan and Riskind 
2. Breen,Kashdan,Lenser and Fincham 
3. Lau and& Cheung 
4. Existential Well-being 
5. Frankl 
6. Wong 
7. Holzer 
8. Datu and Mateo  
9. Wood and Tarrier 
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اثربخشـي   ،اخيـر  يها پژوهش ).2010، 1شده است (رزمارين، پارگامنت، پيرونسكي و ماهوني
 .اند ) برابر دانسته2015، 2 اريدوكمداخلات سپاسگزاري را با مداخلات ذهن آگاهي (اوليري و 

كه رابطة قوي با رضايت از  است يكي از شش فضيلتي يسپاسگزار ،)نيز2005از نظر سليگمن(
توان با تمـرين   رسد مي ). به نظر مي3،2015(به نقل از كلين و مكاسكيلدزندگي و بهزيستي دار

)، 2005دلر و فاگلي (آ را)ASمقياس سپاسگزاري ( سپاسگزاري بر اضطراب وجودي غلبه كرد.
. برتـري آن نسـبت بـه سـاير     انـد  كـرده   فـراد تـدوين  گيري ميزان سپاسگزار بـودن ا  براي اندازه
. زيـر مقيـاس) اسـت    8تر سپاسگزاري (در گستردهارزيابي ؛  هاي سنجش سپاسگزاري پرسشنامه

در  وبـه فارسـي برگردانـده     آن را )1390كشـاورز سـرقين (  اطلاعات در مورد اين مقياس كه 
كـه   ،است و شامل دو قسمتال ؤس 50داراي اين مقياس  است،مده آ طور مفصل به او پژوهش

بيـان و نشـان   هـاي   سـنجد و روش  مي ) نقش و ميزان سپاسگزاري راسؤال18قسمت اول آن (
 سـؤال  32آن (قسمت دوم و عاطفي، شناختي و رفتاري) هاي  ازجمله روش دادن سپاسگزاري (

در كل نمره  د.ها هستن ت ارزيابي باورها و ارزشجه و سنجد مي به آن راباورهاي مربوط  آخر)
پـايين نشـان دهنـده    ة سپاسگزاري از مجموع دو قسـمت بدسـت ميايـد، بـه طـوري كـه نمـر       

،  5هـا  تمركزبرداشـته  ، 4ند از: شـكرگزاري هسـت  عبارتآن هاي  سپاسگزاري بالا است. زيرمقياس
 و ، 10اجتمـاعي/ خـود  هاي  مقايسه، 9تشريفات مذهبي، 8، حيرت7حال ةلحظ ، 6مصيبت _فقدان 

  . )1390، كشاورزسرقين (11سپاسگزاري بين فردي
 ةف ـمؤلّ) اسـت، بـا سـه    2001در اين پژوهش سپاسگزاري كه منطبق بر مدل ادلر و فـاگلي( 

  شود مي اصلي مشخص

                                                                                                                   
1. Rosmarin, Pirutinsky and Mahoney 
2. O leary 
3. Killen and Macaskill 
4. gratitude 
5. have focus 
6. loss _ adversity 
7. present moment 
8. awe  
9. ritual 
10. social/self comparisons 
11. interpersonal appreciation  
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  .است ابراز سپاسگزاري شامل استفاده از احساس، رفتار و شناخت -
  ستهاو راهبردها  شامل محرككه ري سپاسگزاهاي  روش-
  سگزاري و روش انتخابي در هر فرد.اسپنسبت به ميزان ها  عقايد و نگرش -

برند كـه از جملـه    با توجه به مشكلاتي كه افراد داراي اضطراب وجودي بالا از آن رنج مي
 ،ردمعنايي و اضطراب مرگ اشـاره ك ـ  بيتوان به اضطراب پوچي و  ترين اين مشكلات، مي مهم
كه آموزش سپاسگزاري تا  ندبود سؤالبه دنبال پاسخگويي به اين  پژوهشگران ،پژوهش نيدر ا

  باشد؟ مؤثرهاي اضطراب وجودي و كمك به اين افراد  تواند در كاهش نشانه چه حدي مي
  :بودند از پژوهش عبارتهاي  هفرضي

  است. مؤثرآموزش سپاسگزاري بر كاهش اضطراب وجودي  ةبرنام -
  مؤثر است. »بي هدف بودن كارها«آموزش سپاسگزاري بر كاهش  ةامبرن -
  مؤثر است.  »بي معنا بودن زندگي«آموزش سپاسگزاري بر كاهش ةبرنام -

  روش  
آزمـون همـراه بـا گـروه كنتـرل و       پس -آزمون با روش پيشزمايشي آطرح پژوهش حاضرنيمه 

متغيـر مسـتقل يعنـي آمـوزش      تـأثير پيگيري يك ماهه بود. بدين منظور گروه آزمـايش تحـت   
  سپاسگزاري قرار گرفتند و گروه كنترل آموزشي دريافت نكردند.

هاي شهرستان سقز در سال تحصـيلي   دانشجويان دختر دانشگاه ةكليآماري پژوهش  ةجامع
سـال   32 - 20سـني   ةمحـدود مشغول به تحصيل بودند و در  8 -4هاي بود كه در ترم 94_95

بدين صورت كه از  ؛اي استفاده شد اي چند مرحله گيري خوشه وش نمونهقرار داشتند. ابتدا از ر
، دانشـگاه پيـام نـور و     سه دانشگاه موجود در شهرستان سقز (دانشگاه آزاد اسلامي واحد سـقز 

 30سـپس از ميـان    ، دانشگاه علمي كاربردي ) به طور تصادفي يك دانشگاه (دانشگاه پيام نور)
شـيمي و   تحصيلي (حسابداري، ةرشت به صورت تصادفي چهار تحصيلي در اين دانشگاه ةرشت

نفـر و در   20شناسي) و از هر رشته دو كلاس و از هـر كـلاس    مترجمي زبان انگليسي و روان
دانشجويان توزيـع  بين اين اضطراب وجودي گود  ةپرسشنامنفر انتخاب شدند و  160مجموع 

 20طـور هدفمنـد    بـه دست آمد. سپس  هبپاسخنامه  120 ،هاي ناقص اما با حذف پاسخنامه ،شد
 دعوتاضطراب وجودي داشتند، به همكاري  ةپرسشنامها را در  نفر از كساني كه بالاترين نمره
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آزمايش جايگزين شدند.  وگروه كنترل دو  و به تعداد مساوي دربه صورت تصادفي  ، كهشدند
و تحليـل   گيـري مكـرر   انـدازه  بـا كوواريانس چند متغيري آزمون تحليل   ها از براي تحليل داده

  استفاده شد.SPSS كارگيري نرم افزار اماري هبا بآزمون تي   و كوواريانس تك متغيري

   عبارت بود از: ابزار پژوهش
بـراي   سـؤال  32) ايـن مقيـاس را در   1974(2گـود و گـود   :  1مقياس اضطراب وجودي گـود 

در زنـدگي)   معنـايي  وبـي  جودي(مرگ، تنهـايي، گنـاه و پـوچي   وهاي  سنجش ميزان اضطراب
سـنجد.   مـي  صحيح، يك) ارزشي (جواب غلط، صفر وبه صورت دوكه اضطراب را  اند، ساخته

 ـ .شـود  مي صحيح هر فرد حاصلهاي  پاسخ اضطراب وجودي با مجموع ةنمر  ةدامن ـعبـارتي   هب
. شوند مي معكوس 3،7،15،18،22،32ت سؤالاگذاري  نمرهمتغير است.  )32( - )0(بين ها  نمره
) بـه  1388گنجي ( رااين مقياس . ه استدست آمد به 66/0 آن) روايي 1974( 3هالت ةمطالع در

ارزش بـودن   بي)، سؤال13(4زيرمقياس است: بي هدف بودن كارها 5داراي  وفارسي برگردانده 
)، عدم علاقه نسـبت بـه   سؤال5(6)، عدم توانايي در متقاعد كردن ديگرانسؤال4(5معناي زندگي

). در پـژوهش  سـؤال 6(8)، و عدم احسـاس مسـؤليت نسـبت بـه ديگـران     سؤال5(7هاانجام كار
دسـت   بـه  88/0به روش آلفاي كرونباخ برابـر بـا    اعتبار ) ضريب1389( همكاراننورعليزاده و 

) پايايي با روش همساني دروني (آلفاي كرونباخ ) 1390(براتيان اول و همكاران ةمطالعدر آمد. 
نيز از همساني خـوبي   دست آمد. در پژوهش حاضر به 80/0و 86/0رابر ترتيب ب بهآزمايي  بازو 

 را ها بيشترين ضريب همبستگي مقياس اضـطراب وجـودي   در ضمن، در پژوهش بود.مند  بهره
گزارش كردنـد.   » معنا بودن زندگي بي«سپس با  و »بي هدف بودن كارها«به ترتيب با زيرمقياس

پـژوهش حاضـر اسـتفاده     از اين دو زير مقياس نيز دركل اضطراب وجودي  ةنمرلذا علاوه بر 
  شد. 

                                                                                                                   
1. Good 
2. Good L and Good 
3. Hullett 
4. goıng on wıthout purpose 
5. worthlessness meanıng of the lıfe  
6. faılure of persuade others 
7. unwıllıng to do tasks 
8. lack of responsıbılıty for others 
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  مبتني مرحله به مرحله كه آموزشي ةجلس10از متشكلاي  آموزش سپاسگزاري، برنامه ةبرنام
 از يكـي  بـر  منطبـق  جلسه هر آموزشي ةبرنام كه نحوي به ،است )2005( فاگلي آدلرو مدل بر

  .بود ساخته محقق وشده  مدل طراحي اين در شده بيان سپاسگزاريهاي  مقياس

آموزشي از تعاريف  ةبرنامدر طراحي :ها آوري داده روش اجراي مداخله و روند جمع
) در اين راستا استفاده شد. بـدين صـورت   ASسپاسگزاري ( ةپرسشنامهاي  مقياسزيرتك تك 

هاي  . همچنين از روشدشآموزشي هر جلسه مطابق با يكي از هشت مقياس طراحي  ةبرنامكه 
آزمون بـراي   غناي بيشتر در اين برنامه كمك گرفته شد. پس از انجام پيش برايوزشي متعدد آم

اي) تحـت   دقيقـه  100جلسـه  10ساعت ( 17، گروه آزمايش به مدت  هاي آزمايش و گواه گروه
مداخله ( آموزش سپاسگزاري شامل تمرينات عملي) قرار گرفتند و پس از اتمام  ةموزش برنامآ

توسـط دو گـروه تكميـل     مجدداًمقياس اضطراب وجودي ين بعد از يك ماه و هم چنجلسات 
   اي از جلسات آموزشي آمده است. شد. در جدول زير خلاصه
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  جلسات آموزش سپاسگزاري ةخلاص: 1جدول 
  جلسات اهداف     محتواي جلسات       موردانتظار  رفتار تغيير  تكليف  

هاي  نوشتن ويژگي
كساني كه 
  سپاسگزارند.

اطلاع از ميزان اضطراب 
وجودي خود وآشنايي با 

  سپاسگزاري

بيان قوانين گروه و توضيح مختصري
 از سپاسگزاري و اضطراب وجودي،

 اجراي پرسشنامه

 معارفهآشنايي،
  با گروه

  
  اول

نوشتن نقاط ضعف و 
قوت خود و اهداف 
كوتاه مدت تا پايان 

  ماه

جاي  هتر بر داشته ب دقيقتوجه
 و تمركز بر دستاوردها ها نداشته
  ها شكستجاي  هب

هاي كوتاه در اين زمينه وديدن فيلم
 گانه سپاسگزاري  60تمرين ليست 

آشنايي با مقياس تمركز
 ها برداشته

  دوم

استفاده از سنگ 
سپاسگزاري در طول 

  روز

شكرگزاري  ةشيواستفاده ازيك 
  جديد

ةپيشينبيانمرور تكاليف،
سنگ  توضيح داستان . شكرگزاري

 سپاسگزاري

آشنايي با مقياس
شكرگزاري و تشريفات 

 مذهبي

  سوم

 ةنامنوشتن 
  سپاسگزاري 

و عبارت بيان ت يادگيري جملا
  سپاسگزاري جديد

هاي كوتاهمرور تكاليف، ارائه فيلم
 انديشي  آموزشي،آموزش مثبت

آشنايي با مقياس
 سپاسگزاري ميان فردي

  جهارم

سازي  تمرين آرام
  عضلاني 

 زال توجه افراد اانتق
هاي  گذشته و بيمهاي  شكست

  حال ةلحظآينده به 

سازيآرامها، آموزشنامهخواندن
 تماس گرفتن با عزيزان و ، عضلاني

 سپاسگزاري ةجملبيان 

آشنايي با مقياس تمركز بر
 حال ةلحظ

  پنجم

انسان «خواندن كتاب 
  »در جستجوي معنا

خود با كساني كه  ةمقايسانجام
تري قراردارند  پايين در وضعيت

  هاي خود هو توجه به داشت

بازديد از كانون پرورش و تربيت
 كودكان شهرستان سقز 

آشنايي با مقياس
 هاي اجتماعي مقايسه

  ششم

 نوشتن نامه
به خود  سپاسگزاري

  ها خوبيخاطر تمام  هب

برانگيختن حس سپاسگزاري 
خاطر يك اتفاق  هدر كلاس ب

  زيبا 

ل، اجرايقبةجلسمرور تكليف
 موسيقي زنده تار و دف 

  هفتم آشنايي با مقياس حيرت

بندي  دسته
/ خوب ةانوزرافكار
  توصيف مرگ بد و

درك اين نكته كه در هر فقدان 
و مصيبتي نيز معنايي وجود 

  .دارد

هاي كوتاه در اين زمينه،اجراي نقش
 دعوت از يك معلم نابيناي موفق

آشنايي با مقياس فقدان و
 مصيبت

  هشتم

ديدن فيلم زندگي 
انگيز به عنوان  شگفت

  تكليف آخر 

رود سطح سپاسگزاري  انتظارمي
  .اعضا افزايش پيدا كند

مرور تكاليف، مرور كلي مباحث.
 ها و نقاط مثبت،  تمركز بر داشته

مرور كلي مباحث جلسات
 قبل

  نهم

كاهش ميزان اضطراب وجودي   ________
  اعضا

فيلمبارةمرور تكاليف و بحث در
بندي و اجراي  قبل، جمع ةجلس

 هاتستدوباره

ةدوباربندي و اجراي جمع
 ها پرسشنامه

  دهم
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  ها يافته
آزمون تفاوت  كه ميانگين نمرات گروه آزمايشي و كنترل در پيش استن آ دهندة نشان 2جدول 

ا معنا بودن زندگي ندارند. ام ـ بيهدف بودن كارها و  بيهاي اضطراب وجودي،  زيادي در متغير
آزمون، تفاوت گروه آزمايشي و كنترل افزايش يافته اسـت و گـروه آزمايشـي در تمـام      در پس

ده كرتري را كسب  متغيرهاي پژوهش نسبت به گروه كنترل بهبود نشان داده است و نمرات كم
  است.

 آزمون و پيش ةمرحلهاي توصيفي متغيرهاي پژوهش در گروه آزمايش و كنترل در  : آماره2جدول

  مونآز پس

 انحراف استاندارد ميانگين مرحلة اجراگروه متغير

 54/5 90/16 آزمونپيش آزمايش اضطراب وجودي

 16/4 60/3 آزمونپس

 06/5 50/13 آزمونپيشكنترل

 86/4 10/14 آزمونپس

 75/2 40/7 آزمونپيش آزمايش هدف بودن كارهابي

 46/2 50/1 آزمونپس

 09/3 30/6 زمونآپيش كنترل

 48/2 80/5 آزمونپس

 08/1 50/2 آزمونپيش آزمايش معنا بودن زندگيبي

 70/0 50/0 آزمونپس

 69/0 60/1 آزمونپيش كنترل

 33/1 00/2 آزمونپس

  
نرمـال   ، هاي لازم براي انجام تحليل واريانس شامل مسـتقل بودن(تصـادفي بـودن)    پيش فرض

كلموگروف مقادير  .اسميرنوف تأييد شد_آزمون كلموگروف كه با انجام بود ها بودن توزيع داده
معنا بودن كارها بـه ترتيـب    بيرزش بودن معناي زندگي، و  اسميرنف براي اضطراب وجودي، 

پـس از انجـام    لـذا قرارداشـت.   05/0بود كه همـه در سـطحي بـالاتر از     85/0، و  04/1،  74/0
هاي  سپس فرضيه و شد(مانوا) انجام ه تحليل واريانس چند متغيرمحاسبات ذكر شده ابتدا يك 

سپاسـگزاري باعـث بهبـود     ، آمـوزش 3جدول براساس نتايج مندرج در  آزمون شدند. پژوهشي
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 001/0و  F(1,17= (  18/52شده اسـت (  اضطراب وجودي گروه آزمايش نسبت به گروه كنترل
P= .(  

  آموزش سپاسگزاري بر كاهش اضطراب وجودي آزمون تحليل كواريانس نمرات پسنتايج : 3جدول 

 منبع
مجموع
 مجذورات

درجه
 ازادي

ميانگين
 مجذورات

F 
سطح 
 احتمال

 ETAاتا

 39/0 004/0 99/146199/14624/11آزمون پيش

واريانس بين
 گروهي

40/682 1 40/682 18/52 001/0 75/0 

واريانس درون
 گروهي

30/222 17 07/13    

    00/248720واريانس كل

  
گرفتــه شــد تــا از  تصــميم) P  ،75/1 =F <05/0آزمــون بــاكس (  دننبــوبــا توجــه بــه معنــادار 

 5طور كه از نتايج جـدول   ها استفاده شود. همان گروه ةمقايسآزمون لامبداي ويلكز براي  مقادير
وه آزمـايش و  دو گـر آن است كه بين  كنندة بيانآزمون لامبداي ويلكز  آيد، سطح معناداري برمي

بـي ارزش بـودن معنـاي    طوركلي از لحاظ نمـرات   به آزمون كنترل با درنظر گرفتن نمرات پيش
آزمـون اثـرات    نتايج حاصل از4تفاوت معنادار وجود دارد. جدولزندگي و بي معنا بودن كارها 

  هاي متغير وابسته آمده است. فهها به تفكيك مؤلّ براي مشخص شدن تفاوتها  آزمودنيبين 
  زير مقياس دو نتايج تحليل كوواريانس چند متغيري نمرات  :4جدول 

   هاي نمونه گروهاضطراب وجودي در 

  سطح معناداري  آزادي ةدرجخطايزاديآدرجهF ارزش 

 002/0 56/071/9215اثر پيلايي

 002/0 43/071/9215لامباداي ويلكز

 002/0 29/171/9215اثر هتلينگ

 002/0 29/171/9215شه خطابزرگترين ري

هـاي اضـطراب وجـودي در     توان مشاهده كرد كه نمرات مقيـاس  مي 5با توجه به نتايج جدول 
آمـوزش   تـأثير ة دهنـد  نشاندارند كه اين  آزمون پيشة داري با مرحلامعنپيگيري، تفاوت ة مرحل
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 است ماه بعد از يكآن پايداري سپاسگزاري بر كاهش اضطراب وجودي و 

  اضطراب وجودي  و پيگيري براي متغير آزمون پيشة مرحل ةهمبست T آزمون  نتايج: 5ل جدو

هاي زوجيتفاوت  متغير
T Df  P خطاي استاندارد انحراف استاندارد ميانگين 

 001/0 9 69/11 12/1 54/3 10/13 اضطراب وجودي

    گيري   هيجتبحث و ن
عث كاهش اضطراب وجودي شده اسـت و  پژوهش حاضر نشان داد كه آموزش سپاسگزاري با

)؛ 2008هـاي وود و همكـاران (   هـاي پـژوهش   يافتـه ايـن نتيجـه بـا     پژوهش تأييد شد. ةفرضي
 هـا نشـان دادنـد    آن )؛ همسو است.1389و همكاران(نورعليزاده )؛ 2011)؛ هولزر(2009كسبير(
 ـدار يتـر  دينداري و عوامـل مـذهبي بـا اضـطراب وجـودي ارتبـاط كـم       ، هاي معنوي سازه  .دن

مثبت دينداري و عوامل مذهبي بر افزايش سطح بهزيستي و سلامت  تأثيرهاي بسياري  پژوهش
در تبيـين ايـن    اند. آوردهدست  بهجسمي و رواني، ايجاد آرامش، اميد و معناداري در زندگي را 

؛ عفـو و گذشـت،   ري ـنظ لتيپـر فض ـ  يتوان گفـت قـدرت انجـام كارهـا و رفتارهـا      نتيجه مي
 ـاز ا .شـوند  شمرده مـي  يهاي هوش معنو فهازمؤلّ يو مهربان يسپاسگزار  ـ ،ور ني توجـه بـه    اب
و  يمرعش (مؤثر است يبر كاهش اضطراب وجود يكه نشان داد آموزش هوش معنوپژوهشي 
ي بـه عنـوان   سپاسـگزار  ژهيو بهو  لتيپر فض يرود آموزش رفتارها انتظار مي )1391 ،همكاران

 )1391فـرح بيجـاري(  از طرفي ديگر، شود.  يب وجودموجب كاهش اضطرا معنوي ةسازيك 
 ـمثبت و معناداري را بين بعد شخصيتي روان رنجورخويي با قدرداني  ةرابط ، در وردآدسـت   هب

) 2008همكـاران (  همچنين وود و كند. رد مي حالي كه نتايج پژوهش حاضر اين چنين يافته را
نشـان داد  ها  آن هاي كردند و نتايج يافته اي را بررسي هاي مقابله ارتباط بين شكرگزاري و سبك

شـود. اول اينكـه افـراد     اي مربـوط مـي   هـاي مقابلـه   شكرگزاري به سه گروه گسترده از سـبك 
شكرگزار بيشتر در جستجوي حمايت اجتماعي مفيد و عاطفي بودند، دوم اينكه افراد شكرگزار 

ن به مشـكل و پـرداختن بـه آن    كردند كه مستلزم نزديك شد اي استفاده مي هاي مقابله از روش
نشـيني   عقـب تر احتمال دارد كه از لحاظ رفتاري  شود، و در نهايت اينكه افراد شكرگزار كم مي

مثبت  اي هاي مقابله كنند و وجود مشكل را انكار كنند. درواقع اگر افراد شكرگزار از تمام روش
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ايـن نتـايج،   بـه  رد. پس با توجه تري را تجربه خواهند ك استرس كم خود استفاده كنند، احتمالاً
  تري دارند. افراد شكرگزار استرس كم

حساس شـرم رابطـة مثبـت    ) نشان داد سپاسگزاري با ا1394نژاد ( اكبري در تحقيق ديگري
اضطراب اخلاقي يا اضطراب گناه  ،نوع اضطراب وجودي يكي از سهگناه( سبا احسا و معنادار

 ةرابط ـبررسي  اب، )2011نگ (لو و شاي  در مطالعه همچنين منفي دارد. ةرابطومحكوميت است)
، ينشان داد از بين سه گـروه آزمايش ـ طراب مرگ(از انواع اضطراب وجودي) شكرگزاري و اض

اظهارشكرگزاري بـه خـاطرآن دسـته از    اضطراب مرگ،  آزمون قبل از پاسخگويي به گروهي كه
به اين درك رسـيده  ها  آن زيرا، تري داشتند ند، اضطراب مرگ كمبود كرده خوداتفاقات زندگي 

روش  گي كردن را داشته است. در واقعاند و زندگي ارزش زند كردهبودند كه به خوبي زندگي 
اضـطراب  گـزارش  اتفاقات خوب و در نتيجه القاي حس سپاسـگزاري باعـث    يادداشت كردن

و كساني كـه   اين افراد نسبت به دو گروه ديگر (كساني كه اتفاقات بد زندگي خودتر  مرگ كم
اند در رهايي از اضطراب تو مي اتفاقات مهم زندگي خود را نوشتند) شد. از اين رو شكرگزاري

  باشد.مرگ مؤثر 
كارهـا و افـزايش    ارزش بودن بيدر تبيين اثربخشي آموزش سپاسگزاري بر كاهش مقياس 

نـد شـكرگزاري و   ) اشاره كرد كه نشان داد2015توان به تحقيق داتو و ماتئو ( مي معناي زندگي
همچنـين كلايمـن و    داشتن معنا در زندگي، با رضـايت در زنـدگي همبسـتگي مثبـت دارنـد.     

كه شكرگزاري باعـث افـزايش معنـا در     )در تحقيق خود به اين نتيجه رسيدند2013همكاران (
 جينتـا . دشـو   مـي زندگي و بـه تبـع آن كـاهش خطـر خودكشـي و افكـار خودكشـي گرايانـه         

 ـ ةرابط كه داد)نشان 2008همكاران (وود و  يها پژوهش فـردي بـين سپاسـگزاري و     همنحصر ب
اني آمـوز  دانش) مشاهده كردند 2008رضايت از زندگي وجود دارد. همچنين فروه و همكاران(

در مقايسه با گروه خنثي و گروه بدون مداخلـه، معنـاداري بيشـتري در     ،كه سپاسگزارتر بودند
بخشي آموزش سپاسگزاري و به تبـع آن   . به طور كلي اثررضايت از تجارب مدرسه نشان دادند

از  ) همسـو اسـت.  2005( 1ها سليگمن هاي حاصل از پژوهش كاهش اضطراب وجودي با يافته
 كـه بـا رضـايت از زنـدگي و بهزيسـتي      است يكي از شش فضيلتي يسپاسگزار ،نظر سليگمن

                                                                                                                   
1. Seligman 
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  ).1،2015دارد (به نقل از ماكاسكيل يقو ةرابط
مسائل انتزاعي از قبيل مرگ،  بارةضطراب وجودي نوعي اضطراب است كه دراز آنجا كه ا 

مـك كـلاف و    )،2010نااميدي، يأس، از خود بيگانگي و بي معنا بـودن زنـدگي اسـت(كوهن،   
هـا و   داشته ، ها ارزش ، رانه به منافعمتفكّ )، سپاسگزاري را توجهي فاعلانه و2001همكاران نيز (

دانند و سپاسـگزار بـودن در مقابـل منـافع شخصـي كـه از        نه ميتجارب مثبت در زندگي روزا
 تر رضايتمندانهتواند به عنوان روشي براي داشتن زندگي معنادارتر و  رسد، مي ديگران به فرد مي

ادغام اين دو تعريـف بـا يكـديگر در راسـتاي      . از)2006كار گرفته شود(كاشدان و همكاران، به
ها  آموزش سپاسگزاري با افزايش تمركز بر داشته آيد كه يبه دست منتيجه  اين پژوهش ةفرضي

اميـدي و   نـا ارزش زندگي فرد توانسته است بر  باو به تبع آن يافتن معنا از ميان جوانب مثبت و 
وآن  غلبه كند )ياضطراب وجود ياصل يها از مؤلفّه(معنا بودن زندگي بيو  آينده بارةنگراني در

جلسـات آمـوزش سپاسـگزاري     پژوهش حاضر نشـان داد كـه  در نهايت نتايج را كاهش دهد. 
آموزشـي   ةبسـت كنندگان مؤثر باشد و كارايي  شركتدر كاهش اضطراب وجودي توانسته است 

وين توانـد آغـازي بـراي تـد     از ايـن رو دسـتاوردهاي ايـن پـژوهش مـي      ؛دشو  ميمدون تأييد 
جـم كـم نمونـه بـود.     هـاي ايـن پـژوهش، ح    از جمله محـدوديت . شودهاي بهتر قلمداد  روش

بايـد در   ،دسـال انجـام ش ـ  32-20گروه سـني   مورد دراز آنجا كه مداخلات آموزشي علاوه،  هب
بـا اسـتفاده از   هايي  شود پژوهش پيشنهاد مي را درنظر گرفت. احتياطجانب  نآهاي  يافتهتعميم 

هـاي   ژگـي وي و هايي با حجـم بيشـتر   هاي سني مختلف و در نمونه در گروهمداخله  ةبرناماين 
شـود بـراي درمـان ديگـر      مـي ه يتوص ـهمچنين به درمانگران شناختي متفاوت انجام شود.  روان

 آموزش سپاسگزاري استفاده كنند. ةبرنامشناختي نظير افسردگي نيز از  اختلالات روان

  تشكر و قدرداني
هـاي سـقز و همچنـين از مسـئولان      دانشـجويان دانشـگاه   ةصـميمان همكـاري   ازدر پايان  
كودكان شهرستان سقز كه در اجراي  يتربيت مجتمع فرهنگي هاي آموزش زبان رويان و سسهمؤ

 كمال تشكر را داريم. ،مراحل اين پژوهش همكاري كردند

                                                                                                                   
1. Macaskill 
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Abstract 
The present study aimed to evaluate the effectiveness of appreciation 
training program on existential anxiety among University students. The 
study was semi-experimental, included pre-test and post-test with the control 
group, having one month fallow up stage. The population of study consisted 
of all university students of Saqqez city in 2015-2016 academic year. 160 
female students were selected by cluster sampling. Then, 20 students who 
achieved the standard score in existential anxiety questionnaire were 
randomly assigned to control and experimental groups. Data were collected 
using Good's existential anxiety scale and Adler's appreciation questionnaire. 
Participants were trained under the program based on Adler and Fagly’ s 
model, twice a week in 10 sessions of 100 minutes each. The obtained data 
were analyzed using Multivariate Analyze of Variance and 
Univariate Analysis of Variance. The results showed that in post-test mean 
scores of existential anxiety in the experimental group significantly 
decreased compared with the control group. Generally, appreciation training 
significantly reduced existential anxiety. The findings suggest that the 
designed appreciation training program can be used to reduce student’s the 
existential anxiety. 
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