
 

  
  
  
  
  

  ي و شادکامي آموزش صبر بر اضطراب، افسردگياثربخش
  

  ٭ن ثابتيده حسيفردکتر 
  

  

  چكيده 

هدف از تحقيق حاضر تعيين اثربخشي آمـوزش صـبر بـر كـاهش اضـطراب و افـسردگي و افـزايش                      
آموزان    نفر از دانش   65هاي تحقيق     آزمودني. اي تصادفي است    گيري خوشه   روش نمونه . شادكامي است 
 نفر آنان مـضطرب،     22باشند كه      آموزش و پرورش شهر تهران مي      17متوسطه منطقة   دختر سال اول    

هـاي آزمايـشي و     نفر مضطرب ـ افسرده هستند كه به طـور تـصادفي در گـروه    20 نفر افسرده و 23
كنترل مضطرب، افسرده و  مضطرب ـ افسرده قـرار گرفتنـد؛ آمـوزش صـبر بـه عنـوان مداخلـه در         

  . اي دريافت نكردند هاي كنترل، مداخله نه فوق اجرا شد اما گروهگا هاي آزمايشي سه گروه
گيـري در   ابزار اندازه. است) آزمون با گروه كنترل آزمون ـ پس  طرح پيش(روش تحقيق روش تجربي 

اين تحقيق شامل مقياس سنجش صبر، تست اضطراب زونگ، تست افسردگي بك و تست شـادكامي                
نتـايج  .   بـود 80/0و 87/0 ,78/0, 866/0يـن تحقيـق بـه ترتيـب     در ا آكسفورد است كه پايايي آنها

» آموزش صبر«دهد كه  آزمون و پيگيري نشان مي آزمون ـ پس  حاصل از پژوهش در سه مرحله  پيش
  .منجر به كاهش اضطراب، افسردگي و افزايش شادكامي در هر سه گروه آزمايشي شده است

يك مداخله در جهت كـاهش اضـطراب و افـسردگي و            توان به عنوان      مي» آموزش صبر «بنابراين از   
  .نيز افزايش سطح شادكامي در نوجوانان مضطرب، افسرده و مضطرب ـ افسرده استفاده نمود

  
  . صبر، اضطراب، افسردگي و شادكامي :هاي كليدي واژه
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  مقدمه

انسان براي مقابله با حوادث و ناملايمات زندگي و در عين حال حفظ سـلامت روانـي                 
 کـه در هـيچ     طـوري    به ؛يش و توانايي ادامه حيات پرشور و نشاط نيازمند صبر است          خو

تـرين پاسـخ    معمـول . هـا را بگـشايد    گره،شرايطي تسليم موانع نشده، با درايت و تلاش  
، ۲۰۰۰ و ديگـران،     ١اتکينـسون (افراد به فشارهاي روانـي اضـطراب و افـسردگي اسـت             

زش صبر که عبارت است از آشـنايي بـا معنـاي         با آمو ). ۱۳۸۵ترجمة براهني و ديگران،     
هـاي کـسب صـبر در برابـر      حقيقي صـبر، اهميـت و ضـرورت آن در زنـدگي و شـيوه        

تنها تـسليم مـشکلات نـشده         توان به نوجوانان کمک نمود تا نه        هاي مختلف مي    موقعيت
هـاي زنـدگي      ها و بحـران     بلکه در رفع آن بکوشند؛ زيرا نوجوانان در مواجهه با استرس          

نياز به يادگيري شيوه کنار آمدن با مشکلات را دارند تـا بتواننـد سـلامت روان خـود را           
  . حفظ کنند

اي مـذهبي در برابـر فـشار      هاي مهم ديني و از راهبردهاي مقابلـه         صبر يکي از آموزه   
اين مسأله که رفتارهـاي مـذهبي و نگـرش دينـي در کـاهش اضـطراب و                  . رواني است 

ها پيش توسط محققين زيادي مورد بررسي         ي مؤثرند از سال   افسردگي و افزايش شادکام   
حـضور در   ) ۱۹۸۵ (٥ و روي  ٤، پترسـن  )۱۹۸۴ (٣ و لايـت   ٢هرتـسگارد : قرار گرفته است  

، دعـا   )۱۹۸۵ (٧ و مالوني  ٦فيني. اند  کليسا را عامل مهمي در کاهش اضطراب معرفي کرده        
تـأثير  ) ۱۹۹۴(مکـاران    و ه  ٨ازهـر .  انـد   را عامل متوسطي در کاهش اضطراب نشان داده       

درماني رفتاري شـناختي کـه در آن عقايـد و اعمـال اسـلامي                 روان(درماني مذهبي     روان
.  ماه بعد از درمـان نـشان دادنـد         ۶را در درمان اختلالات اضطرابي طي       ) اعمال شده بود  

 ماه بعـد  ۶درماني مذهبي ـ فرهنگي اجتماعي را تا   روان) ۱۹۹۸(  و همکاران ٩رضا علي
  . اند مان در بيماران با اختلالات اضطرابي و افسردگي اساسي مؤثر معرفي کردهاز در

                                                      
1. Atkinson, R.L.  
2. Hertsgard, D. 
3. Light, H.  
4. Petersen, L.R. 
5. Roy, A. 
6. Finney, H.R. 
7. Malony, H.N. 
8. Azhar, M.Z. 
9. Rezali, S.M. 
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، تأثير ميزان عبادت بر اضـطراب و نيـک بخـت نـصرآبادي       )۱۳۷۳(بهرامي مشعوف   
رابطـة  ) ۱۳۸۰(قهرمـاني   . ، تأثير تلاوت قرآن را بر کاهش اضطراب نشان دادنـد          )۱۳۷۸(

داري را بـا کـاهش علائـم اضـطراب            زهمعکوس اضطراب و مقابلة مذهبي و ارتبـاط رو        
نيـز همبـستگي معکـوس بـين اضـطراب و           ) ۱۳۸۰(دولتي و ضرغامي    . نشان داده است  

  .اند مقابلة مذهبي را مطرح نموده
و ) ۱۹۹۵ (٤وارمـا  ، ازهـر و )۱۹۹۲( و همکاران ٣، پروپست)۱۹۸۴ (٢و ادواردز ١پيچر

بر روي افراد مبتلا به افـسردگي  درماني مذهبي  ، تأثير روان)۱۹۹۸(رضا علي و همکاران   
   .اند را در جهت کاهش افسردگي نشان داده

5کوئينگ
، ارتباط اثرات مذهبي بودن را بـا  سـرعت بهبـودي از              )۱۹۹۸(و همکاران    

  . افسردگي دريافتند
، ارتباط حـضور در کليـسا را بـا  کـاهش  افـسردگي نـشان                  )۲۰۰۱( و ديگران    ٦برام
  .دادند

طـور   ، در يک فراتحليلي دريافتنـد کـه مـذهبي بـودن بـه         )۲۰۰۳( و ديگران    ٧اسميت
پـور    يوسـفي لويـه و حـسن       .هـاي افـسردگي ارتبـاط دارد        متوسط با سطوح کمتر نشانه    

اسلامي و همکـاران    . ، به رابطة بين قرائت قرآن و کاهش افسردگي دست يافتند          )۱۳۷۶(
نيـز رابطـة بـين      ) ۱۳۸۰(، کريم اللهي و آقا محمدي       )۱۳۸۰(، البرزي و ساماني     ) ۱۳۷۶(

به ارتبـاط   ) ۱۳۸۰(ابراهيمي و همکاران    . نگرش مذهبي و افسردگي پايين را نشان دادند       
  .رحم با کاهش افسردگي پي بردند صله

رابطة مثبت بين رفتن به کليسا و احـساس شـادکامي را مطـرح              ) ۱۹۹۰ (٨اينگلهارت
ط مثبت بين حـضور در کليـسا   در تحقيقي با  افراد سالمند به ارتبا   ) ۲۰۰۰ (٩آرجيل. کرد

  .و خشنودي و رضايت از زندگي دست يافت

                                                      
1. Peacheur, D.R. 
2. Edwards, K. 
3. Propst, L.R. 
4. Varma, S.L. 
5. Koenig, H.G. 
6. Braam, A.W. 
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8. Ingelhart, R. 
9. Argyle, M. 
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دار   ، دريافتند که بين نگرش ديني و شادکامي رابطه معني         )۲۰۰۰ (٢ و رابينز  ١فرانسيس
، در بيش از صد مطالعـه رابطـة بـين اعمـال     )۲۰۰۶ (٣موريرا ـ آلميدا . مثبتي وجود دارد
 زندگي، شـادکامي و عاطفـة مثبـت را     هاي سلامت روان در رضايت  از        ديني و شاخص  
دار مثبـت بـين اعمـال دينـي و ايـن               مطالعه حداقل يک رابطه معني     ۷۹بررسي نمود که    

هـاي مختلـف از کـشورهاي مختلـف کـه             اين رابطة مثبت در نمونه    . متغيرها پيدا کردند  
  . باشند، وجود داشته است داراي تنوع نژادي و مذهبي مي

 در مطالعه بر روي دانشجويان به اين نتيجه رسيدند که           ،)۲۰۰۳(فرانسيس و ديگران    
، )۲۰۰۶ (٤بارون. بين شادکامي با نگرش مذهبي همبستگي مثبت و معناداري وجود دارد          

گيري دروني مذهبي بـا شـادکامي و نيـز قـدرت عقايـد دينـي و        نشان داد که بين جهت    
  . مذهبي بودن نيز با شادکامي ارتباط مثبتي وجود دارد

نشان داد که همبستگي مثبت و معناداري بين رضـامندي و خـشنودي             ) ۱۳۸۰(آرين  
آيند، با دينداري وجود دارد و ميـان     به شمار مي  ) شادکامي(درستي    هاي روان   که از مؤلفه  
نـشان  ) ۱۳۸۲(يزداني  . داري وجود دارد  افسردگي نيز همبستگي منفي و معنا     دينداري و   

  . ه مثبت معناداري وجود داردداد که بين نگرش ديني و شادکامي رابط
هدف از تحقيق حاضر بررسي اثربخشي آموزش صبر به عنوان يک آموزة دينـي بـر                

بنـابراين  . کاهش ميزان اضطراب و افسردگي و افزايش شادکامي نوجوانان دختـر اسـت            
آموزش صبر موجب کاهش اضطراب در افراد       . ۱: هاي آن تحقيق عبارت است از       فرضيه

شـود؛   آموزش صبر موجب افزايش شادکامي در افراد مضطرب مي. ۲گردد؛   مضطرب مي 
 آمـوزش صـبر   . ۴شـود؛     مـي  افراد افـسرده   آموزش صبر موجب کاهش افسردگي در     . ۳

کـاهش    موجـب  آمـوزش صـبر   . ۵شـود؛     مـي  افراد افسرده  موجب افزايش شادکامي در   
صبر موجـب  آموزش . ۶شود؛  اضطراب درافراد مبتلا به افسردگي واضطراب همزمان مي     

آمـوزش  . ۷شـود؛     کاهش افسردگي در افراد مبتلا به اضطراب و افسردگي همزمـان مـي            
  .شود صبر موجب افزايش شادکامي در افراد مبتلا به اضطراب و افسردگي همزمان مي

                                                      
1. Francis, L.J. 
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  ابزار و روش تحقيق

 مقولـه مربـوط بـه      ۱۳کـه   ) ۱۹۷۸ (١ابزار تحقيق عبارت است از تـست افـسردگي بـک          
 اين تست در پژوهش حاضر، براساس ضـريب کرونبـاخ           ٢پايايي. سنجد  افسردگي را مي  

  .  است۸۷/۰
که بر مبناي نشانگان بدني ـ عاطفي اضطراب تهيـه   ) ۱۹۷۰( ٣مقياس اضطراب زونگ

  .  است۷۸/۰پايايي اين مقياس در پژوهش حاضر، براساس ضريب کرونباخ . شده است
هم کـردن يـک انـدازة کلـي از          که بـراي فـرا    ) ۱۹۸۹ (٤پرسشنامه شادکامي آکسفورد  

در پـژوهش حاضـر،     .  ايجـاد شـده اسـت      ٧ و کروسلند  ٦، مارتين ٥شادکامي توسط آرجيل  
  .  است۸۰/۰پايايي اين ابزار براساس ضريب آلفاي کرونباخ 

ايـن مقيـاس    .  سـؤال اسـت    ۴۸، حـاوي    )۱۳۸۵حسين ثابـت،    (مقياس سنجش صبر    
ه و صبر بر طاعت تنظيم گرديـده و         براساس سه مقوله صبر در سختي، صبر در برابر گنا         

براي تهيه آن از سه منبع قرآن و تفاسير، کتـب حـديث و کتـب اخلاقـي اسـتفاده شـده              
و براسـاس روش   ۸۶۶/۰پايـايي ايـن مقيـاس براسـاس ضـريب آلفـاي کرونبـاخ               . است

 ٩ با توجه به آنکه ميـزان اعتبـار  ٨با استفاده از جدول تيلور ـ راسل .  است۹۳/۰بازآزمايي 
آيد؛ بنـابراين در ايـن        به دست مي   ۵/۰نسبت انتخاب   % ۹۵ است با احتمال     ۹۳/۰ون  آزم

عنــوان غيرصبـور   به. که مقياس سنجش صبر برروي آنها اجرا شد،        افرادي% ۵۰پژوهش  
هـا کـه     نفـر از آزمـودني  ۷۴گرفتـه شدند؛ بنابراين     نظـر افراد به عنوان صبـور در    % ۵۰و

  . ر کسب کرده بودند، به عنوان غيرصبور شناخته شدندکمترين نمرات را در مقياس صب
. اسـت ) آزمون با گـروه کنتـرل   آزمون ـ پس  طرح پيش(روش تحقيق، روش تجربي 

 آمـوزش و پـرورش      ۱۷آمـوزان دختـر سـال اول متوسـطه منطقـه              جامعة تحقيق، دانش  
رانـه  هـاي دخت    از ميان دبيرستان  . اي تصادفي است    برداري، خوشه   باشد و روش نمونه     مي

                                                      
1. Beck Depression Inventory (BDI). 
2. Reliability 
3. Zung Self rating Anxiety Scale (S.A.S.) 
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هـاي مـذکور بـر روي        طور تصادفي انتخاب شد و پرسـشنامه         يک دبيرستان به   ۱۷منطقه  
  .  نفر بودند اجرا شد۱۴۸آموزان پاية اول متوسطه آن دبيرستان که  تمامي دانش

کساني که با توجه به مقياس صبر غيرصبور شناخته شده و در تست افـسردگي بـک           
طور تصادفي بـه دو گـروه         کسب کرده بودند، به   ) به بالا  ۴-۷(نمرة خفيف و بالاتر از آن       

که با توجه به مقياس صبر غيرصبور        ازميان کساني . آزمايشي افسرده وکنترل تقسيم شدند    
اند و در تست اضطراب زونگ نيز نمرة خفيف و بالاتر کسب کـرده بودنـد              شناخته شده 

  . رل تقسيم شدندبه طور تصادفي به دو گروه آزمايشي مضطرب و کنت)  به بالا۴۵از (
انـد و در تـست        از ميان افرادي که با توجه مقيـاس صـبر، غيرصـبور شـناخته شـده               

افسردگي زونگ نمرة خفيف و بالاتر و در تست افسردگي بک، نمـرة خفيـف و بـالاتر                  
طور تصادفي به دو گروه آزمايـشي افـسرده ـ مـضطرب و کنتـرل       کسب کرده بودند، به

  . تقسيم شدند
 نفـر  ۱۰ نفـر اسـت و گـروه کنتـرل آن     ۱۳شامل ) گروه افسرده(ول گروه آزمايشي ا  

 ۱۰ نفر است و گروه کنترل آن        ۱۲شامل  ) گروه مضطرب (گروه آزمايشي دوم    . باشند مي
 نفر اسـت و گـروه   ۱۰شامل ) گروه مضطرب ـ افسرده (گروه آزمايشي سوم . نفر هستند
باشـد    نفر مـي  ۶۵نه مساوي با    باشند؛ بنابراين در مجموع، حجم نمو        نفر مي  ۱۰کنترل آن   

  ). نفر گروه کنترل۳۰ نفر گروه آزمايشي و ۳۵(
طور جداگانه و     آموزش صبر براي سه گروه مضطرب، افسرده و مضطرب افسرده، به          

صورت هفتگي در يازده جلسه و به شيوة کارگاهي ارائـه گرديـد و مـدت زمـان هـر                      به
در زمان آموزش و تکليف هفتگـي   دقيقه بوده است و شامل دو بخش فعاليت  ۶۰جلسه  

آشنايي با مفهوم صـبر، آشـنايي    : عناوين جلسات آموزشي عبارت است از     . خانگي است 
هاي صابران، توانايي شـناخت       ها، آشنايي با نشانه     با انواع صبر با تأکيد بر صبر در سختي        

، ها و افزايش ميزان توانايي در ايـن مـورد   نقاط ضعف و قوت خويش در صبر بر سختي   
هـا    ها و نعمـت     ها زندگي، يادآوري خوشي     کسب توانايي در شناخت علل رنج و سختي       

ها، کسب توانايي در شناخت نقاط ضـعف و قـوت خـود در                به هنگام مواجهه با سختي    
ها، کسب توانايي در شناخت نقاط ضعف و قـوت خـويش در صـبر در                  صبر بر خوشي  
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  .در صبر بر طاعتبرابر گناه، صبر در برابر خشم و ايجاد انگيزه 
هايي چون چـالش فکـري، بحـث گروهـي، ارائـه الگـو يـا         در آموزش صبر از شيوه  

  .هاي برخاسته از قرآن و متون ديني و ادبي استفاده شده است سرمشق در قالب داستان
هـاي کنتـرل      هاي آزمايش و گـروه      در تمام گروه  » آموزش صبر «بعد از پايان مداخله     

ميـزان  . اب زونگ و تست شادکامي آکسفورد اجرا شد       تست افسردگي بک، تست اضطر    
هـا مقايـسه      آزمون  گيري شده و با پيش      ها اندازه   اضطراب، افسردگي و شادکامي آزمودني    

ها از نظر اضطراب، افـسردگي        پس از دو ماه به منظور پيگيري وضعيت آزمودني        . گرديد
  . هاي مورد نظر اجرا شد و شادکامي، آزمون

  
  نتايج

طرح دو عاملي همراه با     «آوري شده از روش آماري        هاي جمع    و تحليل داده   براي تجزيه 
دو عامـل   .  استفاده شـد   SPSS15با نـرم افزار    » هاي مکرر بر روي يک عامل       گيري  اندازه

ها بر روي عامل زمـان        مورد نظر آموزش صبـر و عـدم آموزش صبـر است که آزمودني          
نتـايج در  . مورد سـنجش قـرار گرفتنـد   ) ريآزمون و پيگي  آزمون، پس   در سه نوبت پيش   (

  . خلاصه شده است۴ و ۳، ۲، ۱جداول شماره 
  

ميانگين و انحراف استاندارد نمرات اضطراب، افسردگي و شادکامي : ۱ ةجدول شمار

   افسردهـهاي آزمايشي و کنترل مضطرب، افسرده و مضطرب  براي گروه

  
  
  
  
  
  
  

  
  

  نترلگروه ک: ۲گروه     گروه آزمايشي: ۱گروه 
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هاي آزمايـشي    که ميزان اضطراب وافسردگي درگروه     دهد نشان مي ) ۱(جدول شماره 
 مـاه پـس از   ۲افسرده بعد از مداخله کاهش يافتـه و تـا   ـ مضطرب، افسرده و مضطرب  

هـاي آزمايـشي    پايان مداخله اين کاهش تداوم داشته است و ميـزان شـادکامي در گـروه         
  . پس از پايان مداخله اين افزايش تداوم داشته است ماه ۲مربوط نيز افزايش يافته و تا 

گيري تفاوت   آزمون و پي   آزمون و پس   هاي کنترل درطي سه مرحله پيش      نمرات گروه 
  .اي نداشته است قابل ملاحظه

  
آزمون اثرات درون آزمودني و بين آزمودني براي نمرات اضطراب، : ۲جدول شماره 

  افسرده و مضطرب ـ افسردههاي مضطرب  افسردگي و شادکامي در گروه
  

  
  
  
  
  
  
  

دهـد کـه اثـر اصـلي زمـان در سـه گـروه                  نشان مي  ۲نتايج به دست آمده از جدول       
آزمـون و   گيـري يعنـي در پـيش    بار انـدازه  مضطرب، افسرده و مضطرب ـ افسرده در سه 

گـروه فـوق معنـادار        تعامل زمان و گروه نيز در سـه       . آزمون و پيگيري معنادار است      پس
  . است

دهـد کـه اثـر اصـلي نـوع          نتايج تحليل واريانس بر روي عامل بين گروهي نشان مي         
پس بين گروه آزمايـشي و کنتـرل در هـر سـه گـروه مـضطرب،                 . باشد  گروه معنادار مي  

داري وجـود دارد کـه نـشان از اثـر مداخلـه       افسرده و مضطرب ـ افسرده تفاوت معنـي  
  .باشد مي
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اضطراب، افسردگي، شادکامي در گروه آزمون تفاوت نمرات : ۳جدول شماره 

  آزمايشي مضطرب، افسرده و مضطرب ـ افسرده 

  

  

  

  

  

  

  

  

آزمـون و   دهـد کـه بـين نمـرات پـيش       نـشان مـي  ۳نتايج حاصل از جـدول شـماره     
داري  گانـه تفـاوت معنـي      هـاي سـه     آزمون اضطراب، افسردگي و شادکامي در گـروه         پس

باشـد و نيـز بـين نمـرات            آموزش صـبر مـي     وجود دارد که نشانگر اثر مداخله مبتني بر       
گانـه    هـاي آزمايـشي سـه       آزمون و پيگيري اضطراب، افسردگي و شادکامي در گروه          پس

  .داري وجود ندارد که نشانگر تداوم اثر مداخله درماني است تفاوت معني
  

آزمون اثرات درون آزمودني در مورد نمرات اضطراب، افسردگي و : ۴جدول شماره 

  هاي کنترل مضطرب، افسرده و افسرده ـ مضطرب گروهشادکامي در 
  

  
  
  
  

دهد که اثر اصلي زمان در سه گروه کنترل،            نشان مي  ۴نتايج به دست آمده از جدول       
آزمـون و   گيـري يعنـي در پـيش     بـار انـدازه     مضطرب، افسرده و مضطرب افسرده در سه      

  . آزمون و پيگيري معنادار نيست پس
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دهد که کليه فرضيات پژوهش که قبلاً بـه           اري نشان مي  نتايج حاصل از محاسبات آم    
) يـا (گيرد؛ به عبارت ديگر افـسردگي و   آن اشاره شده، از نظر آماري مورد تأييد قرار مي 

طـور معنـاداري بلافاصـله بعـد از           اضطراب گروه آزمايشي در مقايسه با گروه کنترل بـه         
دکامي گروه آزمايشي در مقايـسه  مداخله و دو ماه پس از پايان مداخله کاهش يافته و شا 

با گروه کنترل به طور معناداري بلافاصله بعد از مداخله و دو ماه پس از پايـان مداخلـه                   
  .  افزايش يافته است

  
  گيري بحث و نتيجه

فرضية اول و پنجم پژوهش مبتني بر تأثير آموزش صـبر در کـاهش اضـطراب در افـراد                  
 که نتايج آماري تحقيق، اين مطلب را تأييـد  باشد مضطرب و افراد مضطرب ـ افسرده مي 

، )۱۹۸۴(کند و نيز همسو با تحقيقات خارج از کـشور ازجملـه هرتـسگارد و لايـت               مي
و رضا علي و    ) ۱۹۹۴(، ازهر و همکاران     )۱۹۸۵(، فيني و مالوني     )۱۹۸۵(پترسن و روي    

 نيـک   ،)۱۳۷۳(و تحقيقات داخلي در کشور ازجمله بهرامي مـشعوف          ) ۱۹۹۸(همکاران  
  .است) ۱۳۸۰(، دولتي و ضرغامي )۱۳۸۰(،  قهرماني )۱۳۷۸(بخت نصرآبادي 

 آنچه مهم است سعي و تلاش است و در درجـه         که آموزند  ميافراد  در آموزش صبر    
دوم اهميت، به نتيجه رسيدن است؛ زيرا سعي و تلاش در راه هـدف بـه خـودي خـود                    

 اگر در راه رفع مشکلات بـه اهـداف         انسان صبرپيشه  ،داراي فوايد زيادي است؛ بنابراين    
  .شود خويش نرسد، دچار ادراک ناکارآمدي که يکي از علل اضطراب است نمي

ها و رويدادهاي سـختي کـه ممکـن اسـت در      افراد در اين آموزش، با انواع موقعيت      
هـاي بـه    شوند تا به هنگام مواجهه با رويدادي مـشابه، از سـازه      انتظار آنان باشد آشنا مي    

آمده در اين آموزش استفاده کنند و کمتر دچار اضطراب شوند، زيرا اگر فـرد بـا                 وجود  
  .گردد موقعيتي مواجه شود که سازه مربوط به آن را نداشته باشد، دچار اضطراب مي

کنـد   تمرين کنترل شخصي، يکي از موارد آموزشي صبر است که به افراد کمـک مـي      
شـود، بـه تـأخير     ان با خدا گناه محسوب ميارضاي بعضي از نيازها را که در ارتباط انس        

  . انداخته يا کمتر کند تا  اضطراب ناشي از احساس گناه کاهش يابد



 ۸۹              اثربخشي آموزش صبر بر اضطراب، افسردگي و شادکامي

 

دهد تا از تمام توان و امکانـات مـادي و معنـوي بـراي                 آموزش صبر به افراد ياد مي     
ايـن وضـعيت باعـث گـسترش        . رسيدن به هدف يا برطرف کردن موانع اسـتفاده کننـد          

شود و بالطبع چـون تمايـل انـسان در جهـت شـکوفايي مـسدود                   مي خودشکوفايي فرد 
  . يابد شود، اضطراب نيز کاهش مي نمي

ها را بيش از حـد خطرنـاک يـا            شود افراد خطرها و بحران      در آموزش صبر سعي مي    
ها از سوي پروردگار و    اين کار با تفهيم اين مطلب که گاهي بحران        . وخيم ارزيابي نکنند  

ن و نيز روشن شدن نتيجه براي انسان است و حتي منجـر بـه رشـد و                  براي امتحان انسا  
شود به جاي تمرکز بر مشکل به نحوة          گيرد و سعي مي     شود، صورت مي    تعالي انسان مي  

  .شود مقابله با مشکل تأکيد شود و فرد از حداکثر منابع مقابله خود استفاده مي
بـر افـزايش شـادکامي بـه        فرضيه دوم، چهارم و هفتم پژوهش به تأثير آموزش صبر           

ترتيب در افراد مضطرب، افسرده و مـضطرب ـ افـسرده اشـاره دارد کـه نتـايج آمـاري        
کند که با تحقيقـات خـارج از کـشور ازجملـه              تحقيق، به تأثير آموزش صبر را تأييد مي       

، فرانـسيس و ديگـران      )۲۰۰۰(، فرانسيس و رابينـز      )۲۰۰۰(، آرجيل   )۱۹۹۰(اينگلهارت  
و با تحقيقات داخل کـشور ازجملـه   ) ۲۰۰۶(و موريرا ـ آلميدا  ) ۲۰۰۶ (، بارون)۲۰۰۳(

  . همسو است )۱۳۸۲(و يزداني ) ۱۳۸۰(آرين 
هاي الهي نيز     آموزند هنگام برخورداري از امکانات و نعمت        در آموزش صبر افراد مي    

صبور باشند، يعني ديگران را در آن آرامش و نعمت از طريـق انفـاق، يـاري رسـاندن و           
کند و درنتيجـه فـرد    اين رفتارها به بالا رفتن هيجانات منفي کمک مي    . ار سهيم نمايند  ايث

کند؛ همچنين در اين آموزش افراد با کنترل خود در برابـر              احساس شادکامي بيشتري مي   
بخشند؛ چرا کـه      برخي از گناهان شنيداري و گفتاري، روابط خود با ديگران را بهبود مي            

ورزي شــده و  يي و افـشاي اســرار ديگـران منجـر بــه کينـه    بـدگويي، تهمـت، ناســزاگو  
با صبر در برابر اين گناهـان، مهـرورزي بـين           . کند  ها را تضعيف مي     مهرورزي بين انسان  

  . کنند ها بيشتر شده و افراد احساس شادکامي و رضايت بيشتري از زندگي پيدا مي انسان
 بـه ترتيـب در افـراد        فرضيه سوم و ششم به تأثير آموزش صبر بر کاهش افـسردگي           

نتايج آماري تحقيق نيز اين مطلب را تأييد . افسرده و افراد مضطرب ـ افسرده اشاره دارد 
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، )۱۹۸۴(کند و ايـن يافتـه بـا تحقيقـات خـارج از کـشور ازجملـه پيچـر و ادواردز                        مي
، )۱۹۹۸(، رضـا علـي و همکـاران    )۱۹۹۵(وارمـا   ، ازهر و)۱۹۹۲(پروپست و همکاران 

و بـا  ) ۲۰۰۳(و اسميت و ديگـران   )۲۰۰۱(، برام و ديگران )۱۹۹۸(مکاران کوئينگ و ه
، اسـلامي و همکـاران      )۱۳۷۶(پـور     لويه و حـسن     تحقيقات داخل کشور ازجمله يوسفي    

و ابراهيمـي و  ) ۱۳۸۰(، کريم اللهـي و آقـا محمـدي     )۱۳۸۰(، البرزي و ساماني     )۱۳۷۶(
  . همسو است) ۱۳۸۰(همکاران 

شود تلاش جسمي و فکري افراد براي رسيدن بـه اهـداف           در آموزش صبر سعي مي    
هرچه تلاش بيـشتر شـود، احتمـال مواجهـه بـا            . و برطرف کردن مشکلات افزايش يابد     

يابد که اين امـر بـه کـاهش ميـزان افـسردگي کمـک                 هاي مثبت افزايش مي     کننده  تقويت
 افـسردگي   هـاي    چون درماندگي آموخته شده يکي ديگر از علت        ،کند؛ از طرف ديگر     مي

حتي اگر امکانات و اطلاعات کافي و لازم براي         . آموزند  است و افراد در اين مداخله مي      
هاي زندگي را ندارند از طريق دعا و توکل، نقش مثبتي را در فرايند حل                 مبارزه با بحران  
هـاي دنيـوي و اخـروي     ضمن اينکه هر گونه تلاش آنها موجب پاداش     . مشکل ايفا کنند  

  . يابد  اين صورت است که احساس درماندگي نيز کاهش ميگردد و در مي
هايي را که از آن برخوردارند        گيرند تا امکانات و نعمت      در آموزش صبر افراد ياد مي     

  . کند  اين امر به کاهش افسردگي کمک مي؛با موارد معدودي که ندارند، مقايسه کنند
ر بـراي کـاهش اضـطراب،       توان از آموزش صب     دهد که مي    نتايج اين تحقيق نشان مي    

  .افسردگي و افزايش شادکامي استفاده کرد
شود براي بررسي بيشتر در مورد  اثربخشي مداخلـه مبتنـي بـر رويکـرد                  پيشنهاد مي 

هاي ديگري مثل جوانان و بزرگسالان و حجم نمونه متفاوت مـورد مطالعـه                صبر، نمونه 
شـناختي    رخـي اخـتلالات روان    قرار گيرند تا مداخله مبتني بر فرهنگ ديني در درمـان ب           

شـود پروتکـل آموزشـي صـبر در درس            همچنين پيـشنهاد مـي    . مورد استفاده قرار گيرد   
هاي زندگي دورة دبيرستان گنجانده شود يا به عنـوان کتـابي مـستقل بـه منظـور               مهارت

  .تدريس درساعت پرورشي دوره دبيرستان ارائه گردد
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