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The Porpouse of this study was to investigate the effectiveness of kindness training on 

academic resilience and interpersonal forgiveness. A quasi-experimental design was 

employed with pretest, posttest and control group. The population of this study included all 

2614 female students of the third grade of high school in Zahedan city in the academic year 

2022-2023. The sample size in the experimental and control groups is at least 15 people in 

each group based on the Quinn and Keough formula, which was followed in this study as 

well. After randomly selecting one of the girls' schools of the second year of high school, the 

third grade students who were willing to participate in this course answered the questions of 

interpersonal forgiveness and academic resilience questionnaires. 30 students who had 

obtained lower grades in this test were selected as samples and were randomly placed in two 

groups of 15 people, test and control. The data collection instrument was questionnaires on 

academic resilience (Samuels, 2004) and interpersonal forgiveness (Ehteshamzade et al., 

2010) that all participants completed as the pre-test. Then, the kindness training (Rezaei 

Oshyani et al., 2018) was conducted in the experimental group for eight sessions. Finally, the 

same questionnaire was completed by both experimental and control groups. Then, the data 

was analyzed using covariance analysis. The first finding showed that the average academic 

resilience in the post-test of the experimental group (3.24) is significantly higher than the 

control group (2.26). Therefore, the teaching of kindness has a positive and significant effect 

on academic resilience, and the amount of this effect is 0.780 (p<0.01). The second finding 

showed that the average interpersonal forgiveness in the post-test of the experimental group 

(3.03) is significantly higher than the control group (2.04). Based on this, kindness training 

has a positive and significant effect on interpersonal forgiveness, and the amount of this effect 

is 0.549 (p<0.01). According to the results, it is suggested to design the program of kindness 

training in schools in order to increase resilience and interpersonal forgiveness of students. 
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  کلیدی:گان واژ
 ، مهرورزیآموزش 

  ،آوری تحصیلیتاب 

 بخشش،

 .آموزاندانش

 

ام گرفت. انج آوری تحصیلی و بخشودگی بین فردیمهرورزی بر تاباین پژوهش با هدف بررسی اثربخشی آموزش 

آموزان کلیه دانش پژوهشجامعه آماری پس آزمون با گروه کنترل بود. -آزمایشی از نوع پیش آزمونروش پژوهش نیمه

حجم نمونه در بودند.  2114 به تعداد 1411-1412دختر پایه سوم دوره دوم متوسطه شهر زاهدان در سال تحصیلی 

نیز  مطالعهکه در این  نفر است 11هر گروه در حداقل  کوئین و کئوگ فرمول اساس بر کنترلهای آزمایشی و گروه

آموزان پایه سوم که این قاعده رعایت شد پس از انتخاب تصادفی یکی از مدارس دخترانه دوره دوم متوسطه، دانش

ی پاسخ آوری تحصیلهای بخشودگی بین فردی و تابدر این دوره را داشتند به سؤالات پرسشنامه تمایل به شرکت

تری کسب کرده بودند به عنوان نمونه انتخاب شدند و به صورت نفر از آنان که در این آزمون نمرات پایین 31دادند. 

آوری های تابپرسشنامه هاداده آوریجمع  نفری آزمایش و کنترل جایابی شدند. ابزار 11تصادفی در دو گروه 

 مرحله در هاآزمودنی تمام که بود (1339زاده و همکاران، ( و بخشودگی بین فردی )احتشام2114تحصیلی )ساموئلز، 

 گروه ( برای1391آموزش مهرورزی )رضائی اشیانی و همکاران،  برنامه سپس کردند، تکمیل پیش آزمون آن را

 به شد. گرفته کنترل و آزمایش گروه هایتمام گروه از پس آزمون در نهایت، و شد اجلسه اجر هشت در آزمایش

آوری تحصیلی تابشد. یافته اول نشان داد میانگین  تحلیل کواریانس استفاده روش از هاداده تحلیل و تجزیه منظور

 رورزیآموزش مهبنابراین  است.( بالاتر 21/2( به طور معناداری از گروه کنترل )24/3در پس آزمون گروه آزمایش )

. یافته دوم نشان داد (>11/1p)باشد می 031/1آوری تحصیلی تأثیر مثبت و معناداری دارد که میزان این تأثیر بر تاب

 بالاتر( 14/2( به طور معناداری از گروه کنترل )13/3در پس آزمون گروه آزمایش )بخشودگی بین فردی میانگین 

 149/1تأثیر مثبت و معناداری دارد که میزان این تأثیر بخشودگی بین فردی بر  رورزیزش مهبر این اساس آمو .است

آوری و با توجه به نتایج تدوین برنامه آموزش مهرورزی در مدارس به منظور افزایش تاب .(>11/1p) باشدمی

 گردد.آموزان پیشنهاد میبخشودگی بین فردی دانش

-140(، 113) 21، یتیترب یمطالعات روانشناس. آوری تحصیلی و بخشودگی بین فردیاثربخشی آموزش مهرورزی بر تاب (.1413) فرامرز، سابقی: استناد

101. 
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 مقدمه

 وزارت خاص گونه به و دولت که روندبه شمار می نظام آموزشی رکن مهمترین آموزاندانش

 کند،می و اجرا ارائه را منسجمی و دقیق هایریزیاین گروه برنامه برای هدایت پرورش و آموزش

 پژوهشی، و شرایط آموزشی بهبود وجود با های گذشتهسال در آموزاندانش تا شده باعث که آنچه اما

 کسب در آنها پشتکار پایین بودن میزان باشند، نداشته بزرگتر و بیشتر علمی هایبه موفقیت تمایلی

است )رخشنده  دشوار، نسبتا یا دشوار تحصیلی هایاز موقعیت گیری کناره همچنین، و موفقیت

 برای پشتکار نداشتن و گیریکناره نوع ( این2113) 1آناسوری و آنتونی (.1411ابرقویی و همکاران، 

 آوری بهتاب دانند. اساساً،می 2آوریتاب نام به صفتی پایین بودن از ناشی را موفقیت موانعبر  غلبه

دارد  اشاره سخت داشتن تجربۀ روانی، علیرغم سلامت بازیابی یا حفظ توانایی یا مثبت سازگاری

 شکلِ یک عنوان به که دارد اشاره پویا فرآیند یک آوری بهتاب (. در واقع1411و همکاران،  منتظری)

 این طی در یابد، تحول مثبت جهت در و کند پیدا جدیدی تعادل دهدامکان می فرد به یافته، تغییر

 خود تقویت و شخصی مهارت از ایتازه احساس و آموزدمی جدیدی هایفرد مهارت تغییر، فرآیند

های آموزشی چالشآموزان در دوران تحصیل با (. دانش2119همکاران،  و 3کند )سیستومی ایجاد را

خوب  موفقیت تحصیلی به دستیابی ناامیدی، با آمدن کنار دیگران، با همراهی متنوعی نظیر برای

باشد. می 4آوری تحصیلیها تابشوند و یکی از متغیرهای مهم در برخورد با این چالشروبرو می

 تهدیدها ها،محدودیت موانع، با کارآمد برای مواجهه آموزاندانش توانایی مثابه به آوری تحصیلیتاب

دهد (. مطالعات نشان می2111، 1کائور و مالیک(شود می مفهوم سازی تحصیلی زندگی هایچالش و

                                                 
1.Anasuri & Anthony  
2.Resilience  
3.Sisto  
4.esilienceRcademic A  
5.Mallick & Kaur  
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و  2فولایان(بالاتر  نفس(، عزت2121همکاران،  و 1آوری تحصیلی با عواطف مثبت )چنگکه تاب

(، پیشرفت تحصیلی 2121، همکاران و 3بهتر )گروآرکه روانشناختی سازگاری (،2121همکاران، 

 آوری تحصیلی( دریافتند که تاب2110و همکاران ) 1( رابطه دارد. راج 2021همکاران، و 4رود(

 فرآهم فراگیر برای را دشوار شرایط در پیشرفت و رشد فرآیند تداوم و هاچالش با روییروبه توانایی

 وضعیت در مؤثری نقش تحصیلیآوری تاب ( نیز دریافتند که2113و همکاران ) 1. جویسآوردمی

 .دارند یادگیرندگان تحصیلی و رفتاری هیجانی، شناختی،

اشاره کرد )آزادی و شکیبا،  0توان به بخشودگی بین فردیآوری تحصیلی میاز پیامدهای تاب

آموزی احساس کند که (. در تعاملات روزمره در مدارس این احتمال وجود دارد که دانش1399

اند. در این حالت یکی اند و موجب رنجش وی شدهدیگران با او به عدالت و منصفانه برخورد نکرده

 فرآیند گذشت و . بخششاز مهمترین متغیرها برای جلوگیری از انتقام، بخشش دیگران است

 که است مکانیزمی و است آورزیان ارتکابی از عمل انزجار و عصبانیت حق از ارادی پوشیچشم

 واکنش منفی افراد آن به موجب که رویکردی کند؛ مختل را انتقام و اجتناب حلقوی تواند ماهیتمی

 به عوض تا در شوندمی برانگیخته ایفزاینده به طور و نشانده فرو را متجاوز فرد به شانطبیعی

 روانی با و شخصی تماس از اجتناب با بخشش، انگیزه دهند. در واقع نشان واکنش مثبت هایشیوه

 کاهش فرد خطاکار به آمدن وارد آسیب انتظار یا جوییانتقام یانگیزه یابد،می کاهش خطاکار فرد

 است ویژگی (. بخشودگی1393و همکاران،  یابد )آوریدهمی افزایش خواهینیک انگیزه و یابدمی

                                                 
1.Cheng  
2.Folayan  
3.Groarke  
4.Rudd  
5.Raj  
6.Joyce  
7.orgivenessFnterpersonal i  
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 را خاطی فرد است، گرفته آسیب قرار یا آزار مورد فردی،بین روابط در که شخصی آن، اثر در که

کند.  اعتمادسازی دوباره بتواند تا شود خطا داده جبران برای بخشد تا به فرد خاطی فرصتی دوبارهمی

 شناختی، شامل، اجزای چندوجهی ایپدیده اخلاقی و هایارزش مهمترین از یکی بخشودگی،

 را بخشودگی (. (.2111همکاران،  و 1است )لیچتنفلد فردی بین و گیریتصمیم عاطفی، رفتاری،

 هایهدف در تغییر شامل که تصمیمی بخشودگی) الف :از است عبارت که دانندمی وجهی دو مقوله

 کردن جایگزین که بخشودگی هیجانی ب( و شودمی خطاکار فرد یک به نسبت شخص رفتاری

 شبیه را خود فرد که آن جایی از دربردارد. را مثبت هیجان بخشودگی عدم با مرتبط منفی هیجانات

 خطاهای از گذشتن به همسان پنداری، اقدام این با که دارد بیشتری احتمال بیند،می خاطی فرد

 رضایت از با فردی بین دهد که بخشودگینشان می(. مطالعات 1391 اکرمی، و کند )یعقوبی دیگران

مذهب، سلامت روانی و کاهش  کیفیت ارتباطات، اجتماعی، ( حمایت2111، 2زندگی )آیتن و فرهان

  است. مرتبط (1393روانشناختی )آوریده و همکاران،  های درماندگینشانه

آوری و )از جمله تابپذیری روانشناختی شناسی برای افزایش اتعطافمطالعات حوزه روان

ها آموزش کند که یکی از آنهای آموزشی متنوعی را پیشنهاد میبخشودگی بین فردی( برنامه

آید می پدید روانشناختی پذیری انعطاف الگوی از که ذاتاً است ارزشی باشد. مهرورزیمی 3مهرورزی

زندگی رابطه مثبت دارد.  تکیفی با و منفی رابطه روانشناختی هایو آسیب اضطراب افسردگی، با و

 هایرنج تسلی به میل ها،غم از آگاهی دیگران، رنج به نسبت داشتن یعنی حساسیت مهرورزی

 (. مهرورزی1399راد و همکاران، اشتباهات )امیری از قضاوت بدون دیدگاه داشتن یک و دیگران

درک  و خود هاینقصان و اشتباهات پذیرش برای فردی درون ظرفیت افزایش موجب

                                                 
1.Lichtenfeld  
2.Ayten & Ferhan  
3.rainingTKindness   



 
 
 
 
 

 
 3041پنجاه و سه،، شماره بیست و یک دوره ،یتیترب یمطالعات روانشناس

 

 

152 

دست یافتنی  مطلق کمال انسانی هیچ برای که معنا این به شود؛می شرایط به مربوط هایمحدودیت

داشتن  با گیرندمی قرار دردناک هایموقعیت تحت افراد که زمانی نگرش این سایۀ در و نیست

خود،  تحقیر و سرزنش به جای و کرده حمایت خود از خود، به نسبت دلسوزانه و همدلانه نگرشی

(. مهرورزی قابل 1393کنند )ساکنی و همکاران، می پیدا خویش به نسبت پذیرا و گرم دیدگاهی

 کاهش هدف با را مهرورزی بر مبتنی برنامه آموزش 2114آیرونز در سال  و گیلبرت آموزش بوده و

 که آموزندمی افراد بر مهرورزی، مبتنی درمان در کردند. طراحی مراجعان و افسردگی خودانتقادی

 اول گام در توانندمی بنابراین نکنند، سرکوب را آنها و نکرده خود اجتناب دردناک احساسات از

 ایمهرورزانه نگرش سپس باشند. داشته احساس مهرورزی آن به نسبت و بشناسند را خود تجربۀ

 ذهن است. 1آگاهی نام ذهن به متعادلی روانی انداز چشم اتخاذ نیازمند که باشند خود داشته به

 و های هیجانیپدیده پذیرش و کامل مشاهدة مستلزم که است متعادل آگاهی حالت یک آگاهی

 تجارب نیستند، آگاه خود دردناک افکار به افراد نسبت که زمانی شوند.می برانگیخته که است روانی

 از ممانعت صورت به را است خود ممکن نپذیرفتن این و پذیرندنمی هستند که طور را همان خود

 ریلکسیشن، بر مهرورزی هایتمرین در (.2111، 2نشان دهد )گیلبرت هشیاری به افکار این آوردن

 استرس کاهش فرد، ذهن آرامش در بسزایی که نقش شودمی تأکید آگاهی ذهن و دلسوز و آرام ذهن

اثر مثبت آموزش (. مطالعات بیانگر 2113، 3گریمر و داشت )نف خواهد منفی خودایند افکار و

و افزایش احساس  ناکامی و شرم احساس خودانتقادی، اضطراب، و کاهش افسردگی مهرورزی در

 درونی منابع یکی از دهد مهرورزی(. سایر مطالعات نشان می2111، 4پذیرش است )ریز و گرمی

 در را منفی، فرد عاطفه و خود به انتقاد کنترل باشد و با اثرگذار مقابله فرایند بر تواندمی که است

                                                 
1.Mindfulness  
2.Gilbert  
3.Neff & Germer  
4.Raes  



 

 

 

 

 

 
 .. ...آوریاثربخشی آموزش مهرورزی بر تاب  

 
 

 

153 

 تأثیر اجتماعی و روابط بهزیستی ذهنی و سلامت بر  کرده و محافظت افسردگی و اضطراب برابر

 (.1393آقابزرگی،  و قدمپور گذارد )شیخان،می

ورزی حاکی از این بود که طرحواره درمانی و شفقت( 1399و همکاران )یگانه راد پژوهش نتایج 

علی  .معناداری دارند مثبت و مانند بخشودگی، تحمل ابهام اثربخشی در حوزه سلامت روانی خانواده

آموزش تلفیقی مهرورزی با خودگویی مثبت بر خصومت،  ( دریافتند که1393) و همکاران بابایی

( نتیجه 2113و همکاران ) 1لوتز دیگران اثر مثبت و معناداری دارد.آوری و احساس مثبت به تاب

شود که فرد نسبت به خود مراقبه بیشتری داشته باشد و بهتر سبب میگرفتند که آموزش مهرورزی 

ها افرادی که با گروه بردند که( پی2121و همکاران ) 2بتواند هیجانات خود را کنترل کند. مک کالی

ذارند. گکنند بخشودگی بین فردی بیشتری را به نمایش میورزی رشد میهای شفقتو فرهنگ

اثربخشی آموزش شفقت به خود بر رضایت از زندگی ( دریافتند که 1411ان )و همکار اسدی بیجائیه

( نتیجه گرفتند که 1399و همکاران ) سید جعفریاثر مثبت و معناداری دارد. آوری زنان و تاب

له گ اثر مثبت و معناداری دارد. آوری و امید به زندگی افراددرمان متمرکز بر شفقت بر میزان تاب

آوری و شفقت به نگر بر نشاط ذهنی، تابدرمانی مثبتروانبرنامه  و همکاران پی بردند که گیریان

 هآموزش شفقت ب دریافتند برنامه (1391شهابی )و  نوریاثربخشی مثبت و معناداری دارد. خود 

( 1391و همکاران ) شریعتی اثربخشی مثبت و معناداری دارد. آوری مادرانخود بر افزایش تاب

 افسردگی و خودانتقادی دانشجویان دختر کاهش درمان مبتنی بر مهرورزی بر گیری کردند کههنتیج

های مثبت درمانگری و روش( دریافتند که 1391و همکاران ) اسداله تویسرکانیاثربخش است. 

ورامیر پاثربخش هستند.  آوری دانشجویان مادرمرور خویشتن بر افزایش بهزیستی روانی و تاب

آوری، امید به زندگی نگر بر تابدرمانی مثبتروان برنامه نتیجه گرفتند (1411) و همکاران ارسلانی

                                                 
1.Lutz  
2.McCauley  

http://ensani.ir/fa/article/author/240421
http://ensani.ir/fa/article/author/240421
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و  سید جعفری بخش است.اثرو کاهش هیجانات منفی )افسردگی، اضطراب و استرس( زنان 

ید به آوری و اممتمرکز بر شفقت بر میزان تاب یدرمان ( نتیجه گرفتند که برنامه1399همکاران )

تاثیر آموزش خود دریافتند که  (1393و همکاران ) شیخاناثربخشی مثبت و معناداری دارد. زندگی 

پی  (1391کرمی )ا و یعقوبی  د.باشمثبت و معنادار می شفقتی بر تصویر بدنی و کیفیت زندگی زنان

 .مثبت و معنادار است نقش شفقت خود در پیش بینی بخشایشگری و همدلی جوانان بردند که

های تحصیلی و تعارضات بین فردی مختلفی روبرو آموزان در فرایند تحصیلی با چالشدانش 

حصیلی آوری تتقویت تابها و تعارضات نیازمند آمیز بر این چالششوند و برای غلبه موفقیتمی

ویت تواند زمینه را برای تقرسد که آموزش مهرورزی میباشند. به نظر میو بخشودگی بین فردی می

آموزان فراهم سازد.  بنا به آنچه گفته شد هدف آوری تحصیلی و بخشودگی بین فردی دانشتاب

یلی و بخشودگی بین آوری تحصاصلی پژوهش حاضر این است  که آیا آموزش مهرورزی بر تاب

 زان تأثیر مثبت و معناداری دارد؟آموفردی دانش

 پژوهش روش

آزمون  پس-آزمایشی و با بکارگیری طرح پیش آزمونبا رویکرد کمی و به روش نیمه مطالعه حاضر

آموزان دختر پایه سوم دوره دوم دانش پژوهشجامعه آماری با  دو گروه کنترل و آزمایش انجام شد. 

های حجم نمونه در گروهبودند.  2114 به حجم 1411-1412هر زاهدان در سال تحصیلی متوسطه ش

 مطالعهکه در این  نفر است 11هر گروه در حداقل  اساس نظر کوئین و کئوگ بر کنترلآزمایشی و 

به صورت  آزمایش و گروه کنترل نفری 11 در دو گروهآموز نفر دانش 31نیز این قاعده رعایت شد و 

آموز دختر بودن، پایه سوم دوره دوم ملاک ورود به مطالعه دانشجایگزین شدند.  تصادفی ساده

جلسه آموزشی بود و ملاک خروج از  1متوسطه و تمایل به شرکت در مطالعه و حضور حداقل 

 طه وهای اول و دوم تحصیلی دوره دوم متوسآموزان دختر پایهآموز پسر بودن، دانشمطالعه دانش

آموز مقاطع آموزشی ابتدایی و متوسطه اول و غیبت بیش از دو جلسه آموزشی  بود. پس از دانش
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هماهنگی با اداره آموزش و پروش شهر زاهدان، یکی از مدارس دخترانه دوره دوم متوسطه به شیوه 

رکت در به شآموزان پایه سوم که تمایل گیری تصادفی ساده به عنوان نمونه انتخاب شد. دانشنمونه

های بخشودگی بین نفر( به سؤالات پرسشنامه 40این دوره را داشتند شناسایی شدند که تمام آنها )

تری کسب نفر از آنان که در این آزمون نمرات پایین 31آوری تحصیلی پاسخ دادند. فردی و تاب

نفری آزمایش  11 کرده بودند به عنوان نمونه انتخاب شدند و به صورت تصادفی ساده در دو گروه

آموزان از لحاظ وضعیت نمرات دانش ها، سعی شدبرای همگن کردن گروهو کنترل جایابی شدند. 

ش طی گروه آزمای کنندگان شرکت. در یک سطح باشندپیش آزمون، وضعیت خانوادگی و تحصیلی 

. ندر گرفتقراهای ارتباطی مهارت آموزش تحت ای دوبار(ای )به صورت هفتهدقیقه 41هشت جلسه 

و  های آماری توصیفی در چهارچوب جدول فراوانیها از شاخصتحلیل داده و منظور تجزیه به

برای  SPSS نرم افزار با کمک ها و از آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیرهبرای توصیف داده درصد

 .های پژوهشی بهره گرفته شدآزمون فرضیه

 ابزار سنجش

و با هدف  1339زاده و همکاران در سال احتشام توسط مقیاس این: 1فردی بین مقیاس بخشودگی

اجتماعی ایران طراحی شده است.  -های فرهنگیفردی متناسب با ویژگیسنجش بخشودگی بین 

ای هجویی )گویهگویه و سه عامل ارتباط مجدد و کنترل انتقام 21مقیاس بخشودگی بین فردی دارای 

( است. این 19-21های بینانه )گویه( و درک و فهم واقع13-13ی ها(، کنترل رنجش )گویه12-1

تنظیم شده است. حداقل و  (1همیشه ) تا (1هرگز ) از ای لیکرتمقیاس بر اساس طیف پنج درجه

است. نمره بالاتر نشانه بخشودگی بین فردی بیشتر است. نتایج  121و  21حداکثر نمره به ترتیب 

( برای تعیین روایی سازه نشان داد که مقیاس بخشودگی 1339همکاران ) زاده وتحلیل عاملی احتشام

باشد. می 19/1تا  31/1ها بین بین فردی، از سه عامل مذکور تشکیل شده است و بار عاملی گویه

                                                 
Interpersonal Forgiveness Scale. 1 
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 نفری از 111نمونه  بازآزمایی، در یک روش از بخشودگی بین فردی پایایی مقیاس برای سنجش

 آزمایی باز ضرایب گردید که مقدار استفاده دو هفته از پس داشتند، رکتش اول در مرحلۀ که کسانی

همچنین  باشد.می 13/1و  13/1، 01/1، 01/1آن به ترتیب  هایمقیاس هخرد و مقیاس کل برای

 10/1و  11/1، 00/1، 31/1آن به ترتیب  هایمقیاس هخرد و مقیاس کل ضرایب آلفای کرونباخ برای

ای کنند که مقیاس بخشودگی بین فردی داراین نتایج سازندگان پرسشنامه اظهار میبود. با توجه به 

باشد. در پژوهش حاضر آلفای کرونباخ برای اعتبار و پایایی مطلوبی جهت سنجش این ویژگی می

 11/1، کنترل رنجش 01/1جویی های ارتباط مجدد و کنترل انتقامو خرده مقیاس 00/1کل مقیاس 

 به دست آمد. 10/1بینانه واقع و درک و فهم

 و طراحی 2114 سال در که 2ساموئلز پرسشنامه توسطاین  :1آوری تحصیلیپرسشنامه تاب

آینده و  گیریجهت ارتباطی، هایپرسشنامه  سه عامل مهارت شد. استفاده است، شده اعتباریابی

 میزان تا شودمی آموزان خواستهدانشاز   پرسشنامه این کند. درنگر را بررسی میمثبت محور/مسئله

کاملاً  تا (1مخالفم ) کاملاً از لیکرت ایدرجه پنج مقیاس یک روی را بر خود آوری تحصیلیتاب

به  29و  23، 20، 23، 22، 11، 14، 11، 11، 0، 1، 1، 4، 3های گویه کنند. بندی( درجه1موافقم )

( برای بررسی روایی پرسشنامه از روایی 2114شوند. ساموئلز )گذاری میصورت معکوس نمره

و ضریب آلفای  کرد استفاده نباخوکر آلفای روش از پایایی برآورد  جهتصوری و محتوایی و 

ایران  در هنجاریابی از بعد آوری تحصیلیتاب برآورد نمود. پرسشنامه 39/1کرونباخ آن را در حدود 

ارتباطی  هاییافت: مهارت گویه کاهش 29به  گویه 41از  (1393نژاد و همکاران )سلطانی توسط

آینده  گیریجهت(، 29 ، 23 ، 20 ،21 ، 21 ، 23 ، 11 ، 14،  13 ، 11 ، 11 ، 0 ، 1های )گویه

                                                 
 1.Academic  Resilience Questionnaire 
2.Samuels  
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 9 ، 3 ، 2 ، 1هاینگر )گویهمثبت محور/( و مسئله24، 21، 19، 13، 10، 11، 12، 3، 1، 4های)گویه

 شود.می جمع هم با عبارات یی همهنمره کل نمره بدست آوردن برای (.22، 21،

آوری است. نمره بالاتر نشانه تاب 141نمره  بیشترین و 29پرسشنامه  این در نمره کمترین

 آن روایی و و پایایی شده گرفته کار مختلفی به تحقیقات در پرسشنامه تحصیلی بیشتر است. این

 داد که این نشان (1393همکاران ) و نژادسلطانی پژوهش نتایج در ایران است. محققان تأیید مورد

آموزان دانش نمونه در هاعامل کرونباخ  آلفای و است برخوردار قبولی قابل درونی همسانی از ابزار

 همسانی و پایایی ایرانی در نمونه پرسشنامه این که است آن بیانگر این و است 00/1تا  13/1از 

 دارد. خوبی درونی

 ایمداخله برنامه

(، که طبق 1390ای بر اساس پکیج آموزش مهروورزی رضائی اشیانی و همکاران )مداخله برنامه

جلسه آموزشی تهیه  3بود، طی شده  ( طراحی2119) ( و گیلبرت2114و آیزونر ) مطالعات گیلبرت

 توسط استادان مورد ارتباطی هایمحتوایی پروتکل آموزش مهارت(. روایی 1و تنظیم گردید )جدول 

شد. آموزان گروه آزمایش برگزار میای برای دانشدقیقه 41ی . هر هفته دو جلسهتأیید قرار گرفت

مدرس دوره از معلمان نمونه مدارس شهر زاهدان بود که قبل از شروع تدریس با اهداف و محتوای 

وره دوم ای آشنا شده بود. محل برگزاری دوره آموزشی هم یکی از مدارس دخترانه دبرنامه مداخله

 متوسطه شهر زاهدان بود.

 (1931آموزش مهرورزی بر اساس کار رضائی اشیانی و همکاران )( برنامه و مراحل اجرای 1جدول 

 محتوای آموزشی جلسات

 در توضیح گروه، قوانین بر مرورر برنامه آموزشی،  معرفی جلسه اول: معارفه، اول

 آن. اصول و مهرورزی ماهیت و جلسه اهداف مورد
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ذهن آگاهی از قبیل تمرین  هایتمرین انواع اجرای قبل، جلسه از ایخلاصه دوم

 چهل شامل: تکلیف بدن، ارائه لس و وارسی تمرین ء،شی بر متمرکز تمرین تنفس،

 .منزل در آگاهی ذهن هایتمرین دقیقه

و  گرمی احساس مهربان، ذهی تربییت اهمیت گذشته، جلسات از ایخلاصه سوم

 و هاسبک آموزش مهربان، خود کردن بازی نقش تمرین اجرای خود، به نسبت مهربانی

 خود با من کنم،می امنیت احساس عبارات من از استفاده مهرورزی )با های ابرازروش

 و به )کنممی بیرون خود ذهن از را زا استرس و احساسات افکار من هستم، مهربان

 ارائه امن، مکان از سازی تصویر تمرینروزمره،  زندگی در هاروش این کارگیری

 زندگی روزمره. و منزل در شده ارائه هایتمرین تکلیف: انجام 

 رفتارهای تقویت جلسات، روند از بازخورد گرفتن قبل، جلسه بررسی تکلیف چهارم

 دوست را تو عبارات من از استفاده خود )با با کردن تمرین مهربانی خود، با مهرورزی

 ذهن دیگران(، پرورش از گرفتن تمرین مهربانی بکشی، رنج تو خواهمنمی و دارم

 .دیگران و خود با کردن مهربانی تکلیف: تکلیف ارائه مهربانانه،

 و بررسی گذشته، جلسه هایتکلیف بررسی قبل، جلسات از ایخلاصه ارائه پنجم

 از یک تصویرسازی تمرین بخشد، انجاممی معنا فرد زندگی به که مهمی موارد کشف

 ارائه خود، زندگی از مهربانانه انتقاد درباره نوشت نامه ارزشمند، و زندگی پربار

 ارزشمند. و زندگی پربار از یک تصویرسازی تمرین انجام تکلیف:

 بین رابطه موزش گذشته، جلسه تکلیف بررسی قبل، جلسات از ایخلاصه ارائه ششم

 بر یکدیگر، اجزاء این تأثیر چگونگی و دشوار عواطف ذهنی و روانی فیزیکی، ء اجزا

استدلال  معرفی فکری، و روانی بخشی آرام و فیزیکی بخشی آرام هایتمرین ی اجرا

 سازی آرام تکلیف: ارائه مهربانانه، حسی تجربه معرفی استدلال مهربانانه، و منطقی

 خود ذهن کردن رها همچنین آگاهانه، ذهن هایتمرین با روانی آرام سازی و جسمانی

 .منفی افکار از



 

 

 

 

 

 
 .. ...آوریاثربخشی آموزش مهرورزی بر تاب  

 
 

 

159 

 با خود شده قطع آور درد هایرابطه تمام شناسایی گاشته، جلسات از ای خلاصه هفتم

 گویی باز با خود، آشتی روابط، تمرین این اتصال برای سازی زمینه و دیگران و

ها موقعیت با قهر و خود با خود قهر تکلیف: شناسایی ارائه مهربان، انسان هایویژگی

 .رابطه نوع سه این با کردن برقرار رابطه و کردن آشتی و تمرین دیگران با قهر و

های کاهش آن، زندگی و روش منفی تعصبات معرفی قبل، جلسات از ایخلاصه : هشتم

در  درمانی روش این گیری کار به و حفظ برای راهکارهایی ارائه نهایی، جمع بندی

 بعد. روز پنج برای آزمونپس  تاریخ زندگی و تعیین

 

در این مطالعه این ملاحظات اخلاقی مدنظر قرار گرفت: رضایت شفاهی مشارکت کنندگان 

جلب شد، در روند جلب مشارکت شرکت کنندگان رعایت حریم خصوصی افراد در نظر گرفته 

شد، شرکت کنندگان در شرکت یا ترک همکاری شان در مطالعه، در هر زمان، آزادی کامل داشتند. 

 آزمون گرفته شد. از دو گروه آزمایش و کنترل پس آموزشی م دروهاتماپس از پنج روز 

 هایافته

های مرکزی میانگین و انحراف برای بررسی وضعیت توصیفی متغیرهای پژوهش از شاخص

 آمده است: 2معیار استفاده شد که نتایج در جدول 

 های پژوهش( توصیف شاخص2جدول 

 وابستهمتغیرهای 

 

 کنترلگروه  گروه آزمایش

 پس آزمون آزمونپیش پس آزمون آزمونپیش

انحراف  میانگین

 معیار

میانگی

 ن

انحراف 

 معیار

میانگی

 ن

انحراف 

 معیار

میانگی

 ن

 انحراف معیار

ارتباط مجدد و کنترل 

 جوییانتقام

1

1/1 
43/1 

9

1/2 
02/1 

3

2/1 
41/1 

3

0/1 
19/1 

4 کنترل رنجش

9/1 
39/1 

9

3/2 
13/1 

1

9/1 
31/1 

1

4/2 
01/1 

4 بینانهدرک و فهم واقع

0/1 
31/1 

2

1/3 
10/1 

1

1/1 
33/1 

1

1/2 
13/1 
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1 بخشودگی بین فردی )کل(

1/1 
32/1 

1

3/3 
39/1 

4

9/1 
21/1 

1

4/2 
12/1 

3 ارتباطی هایمهارت

3/2 
11/1 

1

3/3 
39/1 

1

3/2 
11/1 

3

3/2 
12/1 

1 آینده گیریجهت

2/2 
32/1 

1

2/3 
44/1 

9

1/1 
42/1 

2

1/2 
31/1 

3 نگری مثبت محوری و مسئله

1/2 
14/1 

1

3/3 
40/1 

4

0/2 
31/1 

2

1/2 
13/1 

2 آوری تحصیلی )کل(تاب

2/2 
31/1 

2

4/3 
23/1 

1

0/2 
41/1 

2

1/2 
31/1 

 

در پیش آزمون گروه آزمایش میانگین و انحراف معیار بخشودگی بین  2های جدول بر اساس یافته

و در پس  22/2 ±31/1و  11/1 ±32/1با  آموزان به ترتیب برابرآوری تحصیلی دانشفردی و تاب

است. همچنین در پیش آزمون گروه کنترل میانگین و  24/3 ±23/1و  13/3 ±39/1آزمون برابر با 

 ±21/1آموز به ترتیب برابر با دانش-آموزان و تعامل معلمانضباطی دانشانحراف معیار رفتارهای بی

 است. 21/2 ±31/1و  14/2 ±12/1و در پس آزمون برابر با  10/2 ±41/1و  49/1

بررسی شد که در این آزمون هر  ویلک-شاپیرو آزمون از ها با استفادهداده بودن پیش فرض نرمال

 بودن نرمال بر مبتنی فرض بزرگتر باشد، 11/1ی به دست آمده از گاه  سطح معناداری مقدار آماره

 903/1یر بخشودگی بین فردی با مقدار آماره آزمون متغ های اینیافته بر اساس شود.می ها تأییدداده

نرمال بود. همچنین  121/1و  121/1در پس آزمون به ترتیب در سطح  944/1در پیش آزمون و 

در پس آزمون به ترتیب در  911/1در پیش آزمون و  913/1آوری تحصیلی با مقدار آماره متغیر تاب

همگنی شیب  های تحلیل کواریانسفرضپیش یکی دیگر از  نرمال بود. 133/1و  203/1سطح 

سطح معنی داری  به این کها توجه شود. بانجام می fمی باشد که با استفاده از آزمون   رگرسیون

پیش  ×سطح معنی داری متغیر گروه  و  194/1برابر پیش آزمون بخشودگی بین فردی  ×متغیر گروه 
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توان است. بنابراین می 11/1بزرگتر از بود که در هر دو مورد  121/1آوری تحصیلی تابآزمون 

 شده است. پیش فرض همگنی شیب رگرسیون رعایتپذیرفت که 

 است. پژوهشی متغیرهای واریانس همگنی وجود چندمتغیره، کوواریانس در تحلیل دیگر پیش فرض

 Fره با توجه به نتایج آزمون لون مقدار آمااستفاده شد.  1پیش فرض از آزمون لوناین  برای بررسی

باشد می 191/1و  331/1آوری تحصیلی به ترتیب برابر با برای متغیرهای بخشودگی بین فردی و تاب

باشد. با توجه به این می 010/1و  311/1برابر با  23و  1که سطح معناداری هر دو با درجات آزادی 

ها پذیرفته نسبزرگتر است بنابراین فرض همگنی واریا 11/1که سطح معناداری هر دو متغیر از 

  شود.می

آوری تحصیلی تأثیر مثبت و معناداری دارد، از آموزش مهروزی بر تاب برای بررسی فرضیه اول:

 ارائه شده است: 3آزمون تحلیل کواریانس تک متغیره استفاده شد که نتایج آن در جدول 

 کنترل و های آزمایشگروه درآموز دانش-تعامل معلم تفاوت بررسی برای کوواریانس تحلیل نتایج( 9جدول 

 منبع
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F مجذور اتا معناداری 

 113/1 111/1 33/11 11/14 1 11/14 اثر ثابت

 129/1 331/1 09/1 22/1 1 22/1 های ارتباطیمهارت

 390/1 111/1 00/10 39/4 1 39/4 گروه

    20/1 20 43/0 خطا

     31 31/241 کل

 139/1 111/1 19/31 34/1 1 34/1 اثر ثابت

 113/1 431/1 11/1 13/1 1 13/1 گیری آیندهجهت

 433/1 111/1 19/21 21/4 1 21/4 گروه

                                                 
 1.leven  
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    10/1 20 11/4 خطا

     31 90/210 کل

 103/1 111/1 19/11 00/19 1 00/19 اثر ثابت

 111/1 014/1 14/1 11/1 1 11/1 نگریمثبت

 104/1 111/1 43/31 93/12 1 93/12 گروه

    31/1 20 13/9 خطا

     31 11/219 کل

 134/1 111/1 91/31 22/2 1 22/2 اثر ثابت

 311/1 111/1 19/11 19/1 1 19/1 آوری تحصیلیتاب

 031/1 111/1 31/91 39/1 1 39/1 گروه

    10/1 20 94/1 خطا

     31 11/233 کل

 

های ارتباطی در پس آزمون گروه آزمایش میانگین مهارت 3و  2های های جدولیافتهبر اساس   

. بر این اساس (=f= ،111/1sig 00/10( بالاتر است )33/2( به طور معناداری از گروه کنترل )13/3)

تأثیر مثبت و معناداری دارد که میزان این  ارتباطی هایمهارتبر  رورزیآموزش مهشود که تأیید می

( به طور معناداری 12/3گیری آینده در پس آزمون گروه آزمایش )میانگین جهتباشد. می 390/1تأثیر 

آموزش شود که . بر این اساس تأیید می(=f= ،124/1sig 19/21( بالاتر است )21/2از گروه کنترل )

میانگین باشد. می 433/1ت و معناداری دارد که میزان این تأثیر تأثیر مثب آینده گیریجهتبر  رورزیمه

( به طور معناداری از گروه کنترل 13/3نگری در پس آزمون گروه آزمایش ) مثبت مسئله محوری و

 بر رورزیآموزش مهشود که . بر این اساس تأیید می(=f= ،111/1sig 43/31( بالاتر است 21/2)

میانگین باشد. می 104/1ثیر مثبت و معناداری دارد که میزان این تأثیر تأ نگری مثبت محوری و مسئله
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( 21/2( به طور معناداری از گروه کنترل )24/3در پس آزمون گروه آزمایش )آوری تحصیلی تاب

آوری بر تاب رورزیآموزش مهشود که . بر این اساس تأیید می(=f= ،111/1sig 31/91بالاتر است 

 .باشدمی 031/1و معناداری دارد که میزان این تأثیر تحصیلی تأثیر مثبت 

از  تأثیر مثبت و معناداری دارد، آموزش مهروزی بر بخشودگی بین فردی برای بررسی فرضیه دوم:

 ارائه شده است: 4آزمون تحلیل کواریانس تک متغیره استفاده شد که نتایج آن در جدول 

 کنترل و های آزمایشگروه انضباطی درمتغیر رفتارهای بی تفاوت بررسی برای کوواریانس تحلیل (  نتایج4جدول 

 منبع

 

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

مجذورا

 ت

F معناداری 
مجذو

 ر اتا

 11/3 1 11/3 اثر ثابت
33/11 110/1 

243/

1 

/132 311/1 09/1 31/1 1 31/1 جوییارتباط مجدد و کنترل انتقام

1 

 گروه
34/1 

1 
34/1 

00/10 114/1 211/

1 

    93/1 20 11/21 خطا

     31 33/212 کل

 اثر ثابت
04/1 

1 
04/1 

11/3 111/1 119/

1 

 کنترل رنجش
14/1 

1 
14/1 

33/1 431/1 110/

1 

 گروه
31/4 

1 
31/4 

91/1 111/1 101/

1 

    33/1 20 11/22 خطا
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     31 31/221 کل

 اثر ثابت
12/11 

1 12/11 03/41 119/1 129/

1 

 بینانهدرک و فهم واقع
02/1 

1 02/1 11/2 100/1 101/

1 

 گروه
11/3 

1 11/3 32/23 124/1 413/

1 

    31/1 20 41/9 خطا

     31 19/231 کل

/431 111/1 92/24 10/1 1 10/1 اثر ثابت

1 

/113 141/1 210/1 143/1 1 143/1 بخشودگی بین فردی

1 

/149 111/1 31/32 31/0 1 31/0 گروه

1 

    224/1 20 14/1 خطا

     31 14/210 کل

 

در پس آزمون گروه  جوییارتباط مجدد و کنترل انتقاممیانگین  4و  2های های جدولاساس یافته

بر  .(=f= ،114/1sig 91/1) است بالاتر( 30/1( به طور معناداری از گروه کنترل )91/2آزمایش )

تأثیر مثبت و معناداری دارد  توهین به معلمبر کاهش  رورزیشود که آموزش مهاین اساس تأیید می

( به 33/1در پس آزمون گروه آزمایش ) کنترل رنجشمیانگین باشد. می 211/1که میزان این تأثیر 

شود . بر این اساس تأیید می(=f=124/1sig,03/1است ) بالاتر( 41/2طور معناداری از گروه کنترل )
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باشد. می 101/1تأثیر مثبت و معناداری دارد که میزان این تأثیر  شکنترل رنجبر  رورزیکه آموزش مه

( به طور معناداری از گروه کنترل 10/1در پس آزمون گروه آزمایش ) بینانهدرک و فهم واقعمیانگین 

بر  رورزیشود که آموزش مهبر این اساس تأیید می .(=f= ،111/1sig 32/23) است بالاتر( 90/1)

باشد. میانگین می 413/1تأثیر مثبت و معناداری دارد که میزان این تأثیر  بینانهدرک و فهم واقع

( 14/2( به طور معناداری از گروه کنترل )13/3در پس آزمون گروه آزمایش )بخشودگی بین فردی 

 بخشودگیبر  رورزیشود که آموزش مهبر این اساس تأیید می .(=f= ،111/1sig 31/32) است بالاتر

 باشد.می 149/1تأثیر مثبت و معناداری دارد که میزان این تأثیر بین فردی 

 

 گیریبحث و نتیجه

آوری تحصیلی و بخشودگی اثربخشی آموزش مهرورزی بر تاباین پژوهش با هدف بررسی 

 آموزان دختر انجام گرفت. یافته اول نشان داد که آموزش مهرورزی بر بخشودگیبین فردی و دانش

همکاران  یگانه راد وآموزان تأثیر مثبت و معناداری دارد. این یافته با نتایج مطالعات بین فردی دانش

(، 2121همکاران ) و کالی (، مک2113(، لوتز و همکاران )1393(، علی بابایی و همکاران )1399)

بیین در ت همخوان است. که نشان دادند مهرورزی بر افزایش بخشش افراد اثر مثبت و معناداری دارد،

 هاآزمودنی به توان گفت که آموزش مهرورزیمی(2119طبق نظریه مهرورزی گیلبرت ) این یافته

 بررسی فرد خاطی، دید از رنجش یحادثه دیدن سازنده، شیوهای به خشم ساختن آزاد با تا آموزدمی

 خودشان در آنها که یوقایع بررسی رنجش، وقوع در فرد خود سهم بررسی رنجش، وقوع دلایل

 طلب و عادت بخشیدن ایجاد رنجش، در معنا یافتن اند،آورده بار به را دیگران رنجش موجبات

 طریق از بر نابخشودگی و آورند وجود به خود در را رفتاری و شناختی، هیجانی، تغییرات بخشش،

 مداخله در گفت باید حاضر یافته تبیین همچنین در دهند. پاسخ بخشش یگونه موهبت عمل

 همچنین و مثبت هایویژگی گذاریو نام شناسایی با رابطه در هاییتمرین گرادرمانی مثبتروان
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 (.2111همکاران،  و وجود دارد )شوشانی خاص روشی با منفی عواطف نوشتن مورد در هاییتمرین

 هاتوانمندی تقویت ذت،ل افزایش احساس طریق از نگردرمانی مثبتروان که رسدمی نظر به بنابراین،

 هدفمندی و معنا احساس و افزایش روزمره زندگی در آنها از استفاده و فردی مثبت هایویژگی و

شود )علمی منش  بخشش و افزایش پایین خلق هاینشانه و علائم کاهش باعث تواندمی زندگی در

روان  برنامۀ که نمود اظهار توانتوان به صورتی دیگر تبیین کرد. میاین یافته را می .(1390و ژاله، 

 و هاتوانایی تأکید دارد. هاتوانایی تقویت بر هاضعف بر تأکید نگر مهرورزی به جایمثبت درمانی

 آنها در اختیار را ذهنی و اجتماعی جسمی، منابع و شودمی پذیری افرادانعطاف باعث مثبت عواطف

 خود، دیگران بخشش به گرایش ایپایه ابعاد دیگر، سوی (. از2113سلیگمن،  و رشید(دهد می قرار

نگر مثبت روان درمانی برنامۀ در اصلی مفاهیم از که یکی است حالی در این دارد. اشاره موقعیت و

روان  از برنامۀ استفاده با دیگر، به عبارت دنیا است. و دیگران خود، با مثبت ارتباط بهبود و تقویت

 پذیرش ضمن پژوهش، در شرکت کننده آموزان دخترکه دانش داشت انتظار توانمی نگرمثبت درمانی

 خود به درونی احساسات منفیِ خویش، درونی احساسات شناخت با خود فعلی موقعیت شرایط و

برنامۀ روان  اثربخشی درجهت که هاییتبیین دیگر (. از1411عاشوری، (دهند  تغییر را دیگران و

 است این کرد، بیان توانآموزان دختر شرکت کننده در پژوهش میبخشش دانش بر نگرمثبت درمانی

د انآموزان چون در معرض اهانت و سرزنش و رفتارهای ناشایست دیگران قرار گرفتهاین دانش که

 ایجاد در به خود زیادی گیریسخت کنند،می سرزنش آمدهپیش وقایع برای این را دیگران همواره

 پرداختن از طرفی، دانند ومی ناپذیرکنترل و ناامُیدکننده را زندگی خود شرایط و دارند مثبت عواطف

 شود )مکمی منجر افراد خود در بخشش عدم به ذهن، به مثبت عواطف و راه ندادن منفی عواطف به

 هاینگرش به کاهش تواندمی نگرمثبت روان درمانی برنامۀ (. با این حال،2121همکاران،  و کالی

 به سمت و فاجعه آمیز منفی وقایع از و دهد تغییر را منفی شود، باورهای منجر افراد در ناکارآمد

روان  برنامۀ از گیریبا بهره آموزان دختر(. دانش2111سوق دهد )رشید،  امیدوارکننده و مثبت وقایع
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در  روانی بالاتر تحمل و زندگی روزمرة مشکلات با قابلۀ سازگارانهم نگر مهرورزی،مثبت درمانی

 از گروه این شد سعی جلسات آموزشی مهروروزی برگزاری با گرفتند. یاد را هاتنش برابر

 به احترام درصددِ افزایش و بازشناسند را خود مثبت هایتجربه بهتر بشناسند، را خود آموزاندانش

 افزایش آنها در بخشش به گرایش باشد شده امر سبب همین رسدمی نظر به برآیند. در نتیجه خود

 .یابد

آموزان تأثیر مثبت و آوری تحصیلی دانشیافته دوم نشان داد که آموزش مهرورزی بر تاب

و همکاران  سید جعفری(، 1411و همکاران ) اسدی بیجائیهمعناداری دارد. این یافته با نتایج مطالعات 

(، که 1391(، شریعتی و همکاران )1391شهابی ) و (، نوری1393و همکاران ) گیریانگله (، 1399)

تبیین این نتیجه  برایهمخوان است. آوری افراد اثر مثبت و معناداری دارد، دریافتند مهرورزی بر تاب

 ماهیت ( استفاده کرد. طبق این نظریه2111گیلبرت ) مهروروزی از نظریه ماهیت آموزش توانمی

ها آزمودنی که است ایگونه به آموزش و است و هوشیار دلسوز آرام، ذهن بر تأکید مهرورزی، زشآمو

نگرش  خود به نسبت کنند، رفتار چگونه خود ارتباط با در زاتنش وضعیت در گیرندمی فرا

ایجادشده  دشوار موقعیت دربارة دهند، نشان دلسوزی خردمندانه خود برای باشند، داشته ایمهرورزانه

زندگی  از جزئی شکست یابندمی آگاهی هاآزمودنی .بیاندیشند سازگارانه استدلال با و شفاف آزاد،

 پیدا خود به که ایمشفقانه نگرش کنار کند. آنها در تجربه را بحران این تواندمی فردی هر و است

 آنها برای آن از ناشی روانی و عوامل هیجانی و دردناک تجارب پذیرش و آگاهتر کنند، ذهنشان،می

چرخۀ  شود، جرأتمندتر شود، ظاهر ترقوی با مشکلات ارتباط در فرد در نتیجه با .شودمی ترآسان

 برای واقعگرایانهای معیارهای و ببرد را زیرسؤال خود بالای سطح توقعات و سرزنشگری معیوب

در تبیین این یافته همچنین  .کند آوری کمکتاب افزایش به واندمی شرایط این کند؛ خود ترسیم

 منفی عواطف به و خوشایند مثبت عواطف نسبت تاب آوری، مفهومی از ابعاد یکیتوان گفت که می

 آوری تحصیلی فردتاب باشد، بیشتر مثبت و خوشایند عواطف نسبت هر چقدر است. ناخوشایند و
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 نگر )از جمله مهرورزی(مثبت روانشناسی اساسی هایاز فرض یکی راستا همین در شود.می بهتر

 هاانسان زندگی در مثبت اهمیت عواطف به نظریه این است. مثبت و گسترش عواطف ساخت نظریۀ

 تکالیفی مثبت برای ایجاد عواطف نظریه، این بر مبتنی نگر مثبت درمانی روان اشاره دارد. آن کاربرد و

 بر آموزاندانش کردن با متوجه آغاز در نگرمثبت درمانیروان گیرد.می در نظر مراجعان برای را

مشکلات  در حل هااین توانمندی از استفاده به آنها تشویق و خود هایو توانایی هاتوانمندی

 آنها در را به خود نسبت مثبت احساس در نتیجه، و مشکلات موفقیت در حل آن فرصت تحصیلی،

 منظور طراحی همین به هاتوانمندی از استفاده کاربرگ و مثبت خود معرفی تکالیف دهد.می افزایش

یابد و پیامد نهایی آن آموزان افزایش میدانش خودمختاری و نفس عزت است که در نتیجه شده

درمانی (. در واقع روان1391تویسرکانی و همکاران،  آوری تحصیلی است )اسدالهافزایش تاب

 عواطف تقویت بر تأکید با و دارد، تأکید منفی اطفعو بر مثبت تقدم عواطف اهمیت بر نگرمثبت

 است باور این بر نگر درمانی مثبتروان آوری مؤثر است.تاب افزایش در ها،توانمندی درک و مثبت

 شرایط هااین آموزش تحت فرد و باشدمی فرد رشد باعث سخت و زااسترس شرایط با مقابله که

دهد.علاوه بر می بروز خود از آوری بیشتریتاب قدرت و کندمی تحمل بهتر را دشوار و زااسترس

 طبق بر گفت توانمی آوری تحصیلیتاب افزایش بر نگر مثبت درمانیروان تبیین اثربخشی این در

 باشند خطرات از برخی یکننده جبران توانندفرد می زندگی در مثبت عوامل آوری،تاب حفاظتی مدل

نه  نگردرمانی مثبتروان بپردازند. تعامل به منفی پیامدهای کاهش جهت عوامل سایر با همزمان و

 نیز و داشته منفی نشانگان بر متقابلی تاثیر تواندمی بلکه نماید، ایجاد را مثبت منابع تواندمی تنها

آوری ( و در نتیجه تاب1411باشد )پور امیر ارسلانی و همکاران،  مجدد آنها وقوع برای سدی

 دهد.آموزان را افزایش میدانشتحصیلی 

آموزان دختر پایه سوم دوره دوم متوسطه شهر زاهدان از آنجا که این پژوهش بر روی دانش

نجام سازد. از این اآموزان با محدودیت مواجه میپذیری نتایج را به سایر دانشانجام گرفت لذا تعمیم
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شود. همچنین هرهای دیگر پیشنهاد میآموزی و در شهای دانشچنین پژوهشی بر روی سایر گروه

 افراد است که ممکن شد دهی استفادهخودگزارش ابزارهای پژوهش از این در با توجه به این که

شود بنابراین پیشنهاد می شود، نتایج کمتر دقت و باشند داشته سوگیری هاسؤال پاسخگویی نسبت به

 استفاده اطلاعات آوریجمع برای مشاهده هم و مصاحبه از پرسشنامه بر که در مطالعات آتی، علاوه

با توجه به نتایج این پژوهش، تدوین برنامه آموزش مهرورزی در مدارس به منظور افزایش  .شود

 گردد.آموزان پیشنهاد میآوری و بخشودگی بین فردی دانشتاب

 

 تعارض منافع

  تعارض منافع وجود ندارد.این مطالعه با هزینه شخصی نویسنده مطالعه انجام گرفته است.   

 منابع

بررسی نقش میانجیگری تاب آوری در رابطه بین بخشش (. 1399. )آزادی، سارا و شکیبا، معصومه

مللی الپنجمین کنفرانس بین. و شادکامی در دانشجویان دختر دانشگاه آزاد اسلامی شهر ایلام

 .تهران نوآوری و تحقیق در علوم تربیتی، مدیریت و روانشناسی،

 و ساخت(. 1339. )علیرضا حیدری، الدین؛ میرصلاح عنایتی، حسن؛ احدی، پروین؛ زاده،احتشام

 ایران بالینی یروانشناس و مجله روانپزشکی.فردی بین بخشودگی سنجش برای مقیاسی اعتباریابی

 https://www.sid.ir/paper/16792/fa. 443-411، (4)11 ،(رفتار و اندیشه)

لامرضا. غ ،دهشیری؛ شکوه السادات ،بنی جمالی ؛مهرانگیز ،پیوسته گر ؛مریم ،اسداله تویسرکانی

های مثبت درمانگری و مرور خویشتن بر افزایش بهزیستی (. مقایسۀ اثربخشی روش1391)

-11(، 3)3، وهش نامه روانشناسی مثبت. پژآوری دانشجویان مادرروانی و تاب

1.https://ppls.ui.ac.ir/article_22551.html 

https://www.sid.ir/paper/16792/fa
https://ppls.ui.ac.ir/article_22551.html
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(. 1411قربان. ) ،فتحی اقدم ؛محمد ،قمری ؛مجتبی ،امیری مجد ؛جهان سادات ،اسدی بیجائیه 

شناسی روان .لمندآوری زنان سااثربخشی آموزش شفقت به خود بر رضایت از زندگی و تاب

 https://jap.razi.ac.ir/article_1732.html.11-10(، 1)0، پیری

(. اثربخشی درمان شفقت به خود بر معنایابی 1399شکوفه. ) ،موسوی ؛الهه ،اسلمی ؛ملیحه ،رادامیری

مطالعات روان شناسی  .در زندگی و رضایت جنسی زنان دارای همسر معتاد در شهر مشهد

 https://jcps.atu.ac.ir/article_12640.html.00-112(، 41)11 ،بالینی

(. 1393عباس. ) ،میربلوک بزرگی ؛عابدینی, مریم ؛لیلا ،مقتدر ؛سامره ،اسدی مجره؛ سولماز ،یدهآور

ای حمایت اجتماعی ادراک شده در تأثیر بخشودگی بین فردی بر سلامت اجتماعی نقش واسطه

-31(، 1)21 ،دانش و پژوهش در روان شناسی کاربردی .در دانشجویان

01.https://sanad.iau.ir/journal/jsrp/Article/663544?jid=663544 

اثربخشی  (.1411، فرناز. )پورامیر ارسلانی ، پرستو؛خوش خبری ، آنیا؛نهانی ، فائزه؛پورامیر ارسلانی

ی، درمانی مثبت نگر بر تاب آوری، امید به زندگی و کاهش هیجانات منفی )افسردگروان

نوین در  هایپیشرفت اضطراب و استرس( زنان مبتلابه اسکلروز چندگانه: یک پیگیری دوماهه.

 fa.html-600-1-bs.com/articlehttps://ijndi .214-231(، 14)1، علوم رفتاری

یابی (. مدل1411مریم. ) ،کوروش نیا ت؛اذرمیدخ ،رضایی ؛خیر, محمد ؛مریم ،رخشنده ابرقوئی

گری اجتماعی مدرسه با میانجی -های دلبستگی، جو روانیآوری تحصیلی بر اساس سبکتاب

، روشها و مدلهای روانشناختی آموزان متوسطه اول شهر مرودشت.های هویت دانشسبک

12(41 ،)33-10.https://jpmm.marvdasht.iau.ir/article_5095.html 

اثربخشی آموزش مبتنی برشفقت  (.1391هادی. ) ،فرهادی ؛احمد ،یارمحمدیان ؛ایران ،رضائی اشیانی

روان شناسی  .های ناتوانی یادگیریبر کیفیت خواب کودکان پیش دبستانی با نشانهبه خود مادران 

 https://jcp.semnan.ac.ir/article_2926.html.01-32(، 4)9 ،بالینی

https://jap.razi.ac.ir/article_1732.html
https://jcps.atu.ac.ir/article_12640.html
https://sanad.iau.ir/journal/jsrp/Article/663544?jid=663544
http://ensani.ir/fa/article/author/240421
http://ensani.ir/fa/article/author/240422
http://ensani.ir/fa/article/author/240422
http://ensani.ir/fa/article/author/240423
http://ensani.ir/fa/article/author/240423
http://ensani.ir/fa/article/author/240424
http://ensani.ir/fa/article/author/240424
http://ensani.ir/fa/article/journal-number/51230/%D9%BE%DB%8C%D8%B4%D8%B1%D9%81%D8%AA-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%86%D9%88%DB%8C%D9%86-%D8%AF%D8%B1-%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D8%B1%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%87-%D8%B4%D8%B4%D9%85-%D8%A8%D9%87%D8%A7%D8%B1-1400-%D8%B4%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%87-54
http://ensani.ir/fa/article/journal-number/51230/%D9%BE%DB%8C%D8%B4%D8%B1%D9%81%D8%AA-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%86%D9%88%DB%8C%D9%86-%D8%AF%D8%B1-%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D8%B1%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%87-%D8%B4%D8%B4%D9%85-%D8%A8%D9%87%D8%A7%D8%B1-1400-%D8%B4%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%87-54
https://ijndibs.com/article-1-600-fa.html
https://jpmm.marvdasht.iau.ir/article_5095.html
https://jcp.semnan.ac.ir/article_2926.html
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ریسا. لطفی، پ ؛جعفری، طیبه ؛رفیعی پور، امین ؛اسحاقی مقدم، فائزه ؛فراهانی، سمانه ؛ساکنی، زهرا

(. اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر بهبود تجربه خشم و شفقت به خود در بیماران 1393)

-23 (، 31)9، مطالعات روانشناسی بالینیسرطانی. 

1.11104.htmlhttps://jcps.atu.ac.ir/article_ 

 ،یتعبود ؛تاجماه ،دهناشی لاطان ؛مهدی ،پناهی ؛شاهین ،شرافتی ؛احمد، برجعلی ؛جواد ،سید جعفری

آوری و امید به زندگی افراد ثربخشی درمان متمرکز بر شفقت بر میزان تاب(. ا1399) سعیده.

-911(، 92)19 ،علوم روانشناختی .2مبتلابه دیابت نوع 

941.fa.html-705-1-https://psychologicalscience.ir/article 

(. 1391مرعشی، سیدعلی. ) ؛بشلیده، کیومرث ؛هاشمی، سیداسماعیل ؛حمید، نجمه ؛شریعتی، مریم

پژوهش  دانش وقادی دانشجویان دختر. اثربخشی درمان مبتنی بر مهرورزی بر افسردگی و خودانت

 .43-11(، 1)10، در روان شناسی کاربردی

https://sanad.iau.ir/journal/jsrp/Article/534001?jid=534001 
(. تاثیر آموزش خود شفقتی بر تصویر بدنی 1393اله آقابزرگی، رضا. )پور، عزتشیخان، ریحانه؛ قدم

عات مطال .و کیفیت زندگی زنان مبتلا به سرطان سینه بدون متاستاز تحت شیمی درمانی

 https://jcps.atu.ac.ir/article_10390.html.131-141(، 31)9 ،شناسی بالینیروان

درمانی مثبت گرا بر روان درستی، بخشش و اثربخشی روان (.1390، مریم. )ژاله نیلا؛ ی منش،علم

(، 1)4، آسیب شناسی، مشاوره و غنی سازی خانواده .بی رمقی زناشویی زنان در معرض طلاق

112-39.1&slc_lang=fa&sid=1-362-10-http://fpcej.ir/browse.php?a_code=A  

اثربخشی آموزش تلفیقی  (.1393شهناز. ) ،خالقی پور؛ جلال ،وهابی همابادی ؛مریم ،علی بابایی

آوری و احساس مثبت به همسر در زنان مهرورزی با خودگویی مثبت بر خصومت، تاب

 https://sid.ir/paper/257754/fa.40-14(، 2)1،ی مثبتپژوهش نامه روانشناس .دیدهخیانت

https://jcps.atu.ac.ir/article_11104.html
https://psychologicalscience.ir/article-1-705-fa.html
https://sanad.iau.ir/journal/jsrp/Article/534001?jid=534001
https://jcps.atu.ac.ir/article_10390.html
http://fpcej.ir/browse.php?a_code=A-10-362-1&slc_lang=fa&sid=1
https://sid.ir/paper/257754/fa
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درمانی اثربخشی روان (.1393مولود. ) ،کیخسروانی ؛علی ،پولادی ریشهری ؛صدیقه ،گله گیریان

لج به ف آوری و شفقت به خود در مادران دارای کودکان مبتلامثبت نگر بر نشاط ذهنی، تاب

-213(، 31)9، روانشناسی افراد استثنایی .مغزی

193.https://jpe.atu.ac.ir/article_10638.html 

فاطمه.  ،نقی زاده موغاری ؛مهدی ،رفیعی بهابادی ؛منصوره ،فرهنگ نیا ؛فرزانه ،مفتون ؛علی ،منتظری

یک :  COVID-19آوری بزرگسالان ایرانی در طول همه گیریسی میزان تاببرر(. 1411)

https://payeshjournal.ir/article-1-.429-433(، 4)21، پایش. مطالعه مبتنی بر جمعیت

fa.html-1896 
آوری (. اثربخشی آموزش شفقت با خود بر افزایش تاب1391شهابی، بهاره. ) ؛نوری، حمیدرضا

-121(، 3)13، دانش و پژوهش در روان شناسی کاربردیمادران دارای فرزند مبتلا به اتیسم. 

113. nal/jsrp/Article/538049?jid=538049https://sanad.iau.ir/jour 

(. نقش شفقت خود در پیش بینی بخشایشگری و همدلی در 1391یعقوبی، سهیلا، و اکرمی، ناهید. )

-43، (3)2، پژوهشنامه روانشناسی مثبتجوانان. 

31.19.htmlhttps://ppls.ui.ac.ir/article_215 

مقایسه اثربخشی طرحواره  (.1399. )زهرا ،باقر زاده گلمکانی ؛حسن ،توزنده جانی ؛نسرین ،یگانه راد

اصول  .درمانی و درمان مبتنی بر شفقت بر بخشودگی و تحمل ابهام در زنان متقاضی طلاق

 https://jfmh.mums.ac.ir/article_17656.html.310-310(، 1)22، بهداشت روانی
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