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  چکيده

در زنـان  » يرو انـه یم«و » عـدالت «، »شـجاعت «لت یآموزش صبر بـر فض ـ  ین اثربخشییهدف از پژوهش حاضر تع

 رفـت در یشهرسـتان ج  یسـت یبهز پوشـش  تحـت  خـانوار  سرپرسـت  تمام زنـان  يآمار سرپرست خانوار است. جامعۀ

ن نمـره را  یاس صـبر، کمتـر  ی ـاست که در مق یستیتن از زنان سرپرست خانوار بهز 20نمونه شامل  است. 1392سال

هشـت   یط ـ» شیآزمـا «ن شـدند. گـروه   یگزیجا» کنترل«و » شیآزما«، در دو گروه یطور تصادف هکسب کردند و ب

» فعال در عمـل  يها ارزش«اس یت، از مقیشخص يها يتوانمند یابیارز يجلسه، تحت آموزش صبر قرار گرفتند. برا

 ـتحل از هـا  هیفرض آزمون يراب و استاندارد انحراف و نیانگیم از ها، داده فیتوص يبرا پژوهش، نیاستفاده شد. در ا  لی

 اسـتفاده  »وابسـته  t« آزمـون  از يری ـگیپ دورة یاثربخش يداریپا یبررس يبرا نیهمچن. دیگرد استفاده »انسیکووار«

کنـد   ید مییو عدالت) را تأ يرو انهیل شجاعت، میت (فضایشخص يها يآموزش صبر بر توانمند یها اثربخش افتهیشد. 

  .ماهه مشهود بود دو يریگیر در پین تأثیو ا

 زنان سرپرست خانوار. ت،یشخص يها يآموزش صبر، توانمند ها: واژه دیکل
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  مقدمه

 حداکثر ای تحقق، قابل يآرزوها و لیفضا و ها يتوانمند در خصوص استعدادها، کمتر یشناس روان

 موجـه  لی ـدلا ).124، ص Maslow(، 1954( مـازلو ( سخن گفته اسـت  انسان یشناخت روان تیظرف

 یدرمـان  روان هـدف  تنهـا  عنـوان  به دیبا کمبودها و صینقا یابیارز نکهیا بر یمبن دارد وجود یکاند

بـر   هـا  ضـعف  يجـا  بـه  نگـر،  مثبـت  یشناس ـ روان در). Rashid(، 2009( دیرش ـ( نظـر باشـد   مطمح

 اسـت  يعـاد  مردم یزندگ کردن شکوفا و ها یکاست میترم آن از هدف و شود یم دیتأک ها يتوانمند

 باشـند،  تواننـد  یم ـ آنچـه  از افـراد  کند یم فرض نگر مثبت یشناس روان ).78، ص 2002 ،گمنیسل(

 خشـونت  و یاحساس ـ یب اد،یاعت ،یافسردگ همچون ییها يماریب وعیش به نسبت نیهمچن و کمترند

 ـبا هـا،  يمـار یب از يریجلـوگ  يبرا است: معتقد بوده، واقف  ـام همچـون  ییهـا  يتوانمنـد  از دی  د،ی

 ـ در و باشند برخوردار تیو معنو ،یروان تیقابل و یدرون زشیانگ پشتکار، ت،مهار ،ینیب خوش  یپ

 پربـارتر،  رومنـدتر، ین يافـراد  کرده، تیتقو را افراد يها ییتوانا میتوان یم م چگونهیبدان که است آن

 سـه  يرو نگـر  مثبت یشناس . روان)150، ص Reeve(، 2005( ویر( میباش داشته شکوفاتر و تر مقاوم

 و مثبـت،  یشخص ـ يهـا  صـفت  مطالعـۀ  مثبـت،  اتیتجرب مطالعۀ: کند یم کار هم با مرتبط موضوع

 و گمنیسـل ( کنـد  یم ـ کمک مثبت اتیتجرب و مثبت صفات يریگ شکل به که ییها تیموقع یبررس

  .)Seligman & Csikszentmihalyi(، 2000( ییک سنت مهایچ

 ـمزا گـر ن مثبـت  یشناس ـ روان از استفاده که دارد وجود دهیعق نیا  اسـاس  بـر  .دارد يادی ـز محاسـن  و ای

 ـام شیافزا ،یشانیپر کاهش یدر پ که يافراد به نگر مثبت یشناس روان ،دیجد يها پژوهش  یشـادمان  و دی

، ص Joseph & Worsly(، 2005( یورسـل  و ژوزف( دارد توجـه  هسـتند،  خـود  تکامـل  و رشد لیتسه و

 هـم،  کنـار  در يخودکارامد و ینیب خوش ،يآور تاب ،يدواریام لیقب از ،یشناخت روان يها تیظرف ).198

و حفـظ   یروان سلامت ضامن که يا هیسرما آورند؛ یبه وجود م »یشناخت روان ۀیسرما« عنوان با را یعامل

 ـبا یشادمان که است نیا بر دهیعق ).2006و همکاران،  يآو( است بغرنج طیشرا در یشادمان  طـور  بـه  دی

 را گـاه یجا نیبالاتر ،یدرمان اهداف مراتب سلسله را دریز شود؛ يریگیپ یدرمان روان در ح،یصر و آشکار

 یشناس ـ روان مهـم  يهـا  حـوزه  یکی ).174، ص Ben-shahr(، 2007( شهر بن( دهد یم اختصاص خود به

  .است یاخلاق لیفضا و تیشخص يها يتوانمند ،نگر مثبت

 را لتیفض ـ هـر  بـه  طمربـو  يها يتوانمند و یجهان لتیفض شش) 2004( پترسون و گمنیسل

  اند: کرده مطالعه و یبررس



  ۷۱ »روي ميانه«و » عدالت«، »شجاعت«سه فضيلت  بر صبر آموزش ياثربخش

 

  ؛ینیب روشن ،يریادگی به علاقه ،يفکر روشن ،يکنجکاو ت،یخلاق: خرد لتیفض ـ

  ؛یدل زنده ت،یتمام پشتکار، شهامت،: شجاعت ـ

  ؛یاجتماع هوش ،یمهربان عشق،: تیانسان ـ

  ؛يرهبر ،یطرف یب ،يشهروند: عدالت ـ

  ؛یمیخودتنظ اط،یاحت ،یفروتن بخشش،: يرو انهیم ـ

  .تیمعنو ،یطبع شوخ د،یام ،یقدردان ،ییبایز نیتحس: یتعال ـ

 کـاربرد  شـامل  کـه  یاحساس ـ و علاقـه  عمـل،  يبـرا  ییهـا  شیگرا عنوان به یتیشخص يها يتوانمند

 ،اسـت  افتهی رشد انسان ۀنمون ای یانسان ریتقد قابل لتیفض کی يسو به حرکت و يریگ جهت قضاوت،

 بـه  یزنـدگ  ای ـ عمـل  يبـرا  را ییها لتیفض چه که دهند یم نشان ها يرومندیننین همچ. شود یم فیتعر

 ـ انتخـاب  میتـوان  یم رشد حال در یزندگ يارتقا منظور  يمسـتلزم اراده بـرا   »شـجاعت «لت یم. فض ـیکن

 ـ يروهـا یاسـت و بـا اسـتفاده از ن    یرونیو ب یموانع درونبا وجود دن به هدف یرس ، پشـتکار و  یبـاک  یب

تـر اسـت و    بـزرگ  ۀوند در جامعیپ يشامل استعداد برقرار »عدالت«لت یرد. فضیپذ یم تحقق یکپارچگی

مسـتلزم   »ا اعتـدال ی ـ يرو انهیم«لت یشود. فض یمحقق م ي، انصاف و رهبریکار گروه يروهایق نیاز طر

 کـار بـه نظـر    رد.یپـذ  یاط تحقق میو احت يدار شتنیلات است و با خویش به حد وسط در ابراز تمایگرا

)Carr( )2003( گمنیسل و پترسون و )ـانگ ازمنـد ین هـا  يتوانمنـد  از یبرخ ـ رشـد  ،)2004   و تـلاش  ،زهی

  ).Walsh(، 2007( والش( است یآموزش فرصت

 جانـات یه کـه  يافـراد  انـد:  داده نشـان  مرتبط علوم ریسا و نگر مثبت یشناس روان در ها پژوهش

 ـ. دارنـد  يتـر  یطـولان  عمر کنند یم تجربه را يشتریب ینیب خوش و مثبت  ـام افـراد  نیهمچن  و دواری

و در  دارنـد  خـود  وابسـتگان  و گانیهمسـا  همسـر،  دوسـتان،  با يتر يقو یاجتماع روابط شادمان

، Fredrichson(، 2009( کسـون یفردر(دهنـد   یاز خود نشان م يشتریب يها، توانمند مواجهه با بحران

 از يبعـد  هـر  در یتیشخص ـ يهـا  يتوانمنـد  از اسـتفاده  دارد: اعتقـاد ) 2004( گمنیسل). 157ص 

 يهـا  يدربـارة توانمنـد    بحـث  نگـر  مثبـت  یشناس روان دهد. امروزه یم شیافزا را یستیبهز ،یزندگ

 در آنهـا  بـردن  کـار  بـه  يبـرا  ییها آموزش و آنها کردن یدرون يبرا یخانگ يها نیتمر ،یتیشخص

 ـا از هـدف ). 2009ن، گمن و همکـارا یسـل (خود گنجانده اسـت   يها را در برنامه یواقع يایدن  نی

 ـآ( آنهـا اسـت   يو ارتقـا  یتیشخص يها يتوانمند به نسبت یآگاه برنامه ، ص Eades(، 2008( دزی

 ـ مانند تواند یم یتیشخص يها يتوانمند ).210  و کنـد  عمـل  ترومـا  و اسـترس  برابـر  در سـپر  کی
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 یتیشخص ـ يها يدتوانمن يریکارگ به). 2004 پارك و همکاران،( دهد شیافزا را یستیبهز تواند یم

 گمن و همکـاران، یسـل ( دهـد  یم ـ کاهش ماه شش يبرا را یافسردگ يها نشانه و شیافزا را يشاد

 یو عملکـرد اجتمـاع   يسـازگار  و یروان یستیبهز و یتیشخص يها يتوانمند نیمحققان ب ).2005

  .)Shoshani & Slone( ،2013( اسلون و یشوشان(اند  دا کردهیپ رابطه مدرسه مطلوب در

: آورد یم ـ بـار  به مرتبط جۀینت دو ها يتوانمند پرورش که است مطلب آن انگریب قاتیتحق جیانت

 و یافسـردگ  مثل( يماریدار شدن ب شهیر از يریشگیپ. 2 ؛یسلامت و یشخص رشد دادن پرورش. 1

 يبـرا  یتیشخص ـ  يهـا  يتوانمند .)325ص  ، 1382 ترال، و رسیف( انسان تیشخص در) یخودکش

 یتیشخص ـ يهـا  يتوانمنـد  شیافزا يبرا ياریبس یآموزش يها برنامه و هستند يضرور مثبت رشد

 را يفـرد  يهـا  تیقابل تواند یم دشوار طیشرا یگاه ).2013 همکاران، و یبرونل( ن شده استیتدو

 پترسـون (شـود   یم ـ یتیشخص ـ يهـا  يتوانمنـد  رشـد  موجب ها یسخت در يآور تاب. دهد شیافزا

)Petrson( 2004 گمن،یسل و.(  

هـا در آنهـا    بید تا توان مقابلـه بـا آس ـ  کر يشتریب توجه بیآس معرض در يها گروه به دیبارو،  نیزاا

 زنـان  کـه ت دارنـد  ی ـاحک هـا  پـژوهش . فـراهم نگـردد   آنها يبرا یروان يها يماریب ۀنیابد و زمیش یافزا

 يهـا  بیآس ـ و استرس معرض در و دهند یم لیتشک را جهان يخانوارها درصد 5/37 خانوار سرپرست

 77). 1387 ع،ی ـمط( ندهست زنان ریسا به نسبت يتر يادیز یشناخت روان اختلالات و مشکلات ساز نهیزم

 ـ نظـر  از کـه  شـد  مشـخص  ،یبررس کی در زنان نیا درصد و  ینیحس ـ( ندارنـد  کامـل  سـلامت  یروان

 ).1389 ،يقـاد  ییرضـا ( ابدی ارتقا دیبا و است نییپا یروان بعد در افراد نیا ي). توانمند1388 همکاران،

 یشـناخت  روان يهـا  اختلال و دارند يا چندگانه يها نقش ،زنان گرید با سهیمقا در خانوار سرپرست زنان

 ـا يبـدرفتار  يبـرا  یطیشـرا  مزبـور،  طیشـرا  دنبـال  به و کنند یم تجربه را يشتریب  بـه  نسـبت  زنـان  نی

  ).1388 ،یصادق( شود یمجاد یشان اکودکان

 ،ياقتصـاد  يهـا  نـه یزم در را خـانوار  سرپرسـت  زنان يدسازتوانمن مختلف جوامع امروزه

 زنان). 1389 ،يقاد ییرضا( اند گنجانده خود يها برنامه در یژه روانیو به و یاجتماع ،یفرهنگ

 سهیمقا در معمولاً و ندارند آموزش فرصت متعدد، يها نقش داشتن سبب به خانوار سرپرست

آنهـا   یشـناخت  سـلامت روان  بر یمنف اثر خود نیا هک دارند يتر نییپا لاتیتحص زنان، گرید با

 یتیشخص يها يتوانمند رشد نۀیزم یآموزش يها فرصت گر،ید يسو از) 1390 ،ییایمیک( دارد

  ج آن بهره جست.یتوان از نتا یکند که م یم فراهم را
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 یکـاف  شـناخت  دیبا مداخلۀ اثرگذارتر، يبرا یروان بهداشت متخصصان گرید و شناسان روان

 ـا يبـرا . باشـند  داشـته  را آنان مؤثر درمان يبرا لازم يها مهارت و یفرهنگ يها گروه ارةدرب  نی

 خـود  طـرف  فرهنگ در موجود يها گروه و خود يها دگاهید و فرهنگ دیبا شناسان روان منظور،

 ـف( دهند انجام یفرهنگ آگاهانۀ مداخلات و بشناسند را  ـاز  ).274، ص 1382 تـرال،  و رسی ک ی

 ـمعنو انـد  داده نشـان  هـا  پژوهش م.یکن یم یزندگ یو اسلام ینید امعۀج در سو، ما  اعمـال  و تی

 یوالروپـال  ؛2005 و همکاران، )Rippentrop( تروپ نیر( مؤثرند روان سلامت يارتقا در یمذهب

 ـپ( بخشـد  یم یزندگ ارزش و دیام مزمن مارانیب مراقبان به تیمعنو ).2012 همکاران، و رس و ی

 ـپ( دهد یم یزندگ در تعادل احساس آنها به و) 2003 ت،یدگوو ؛2008همکاران،   ،)Pierce( رسی

 ياز سـو  ).2004 ،یپوچاسک( ندیایب کنار مبتلا ماریب با که کند یم کمک آنها به نیهمچن). 2001

 يگوناگون برا يها وهیش به آن يمحتوا که است یاناتیب و اتیآ سرشار از اسلام یغن منابع گر،ید

 توانـد  یم ـ آنهـا  يریکـارگ  بـه  و درك که اشاره دارد یزندگ يها استرس و ها رانبح با آمدن کنار

کنـد. خداونـد    فـراهم  یزنـدگ  دشـوار  طیشـرا  با يمنظور سازگار به مردم يبرا یمحکم پشتوانۀ

 ده مژده و جان، و  نقص مال و یگرسنگ و ترس از يزیچ به مییآزما یم را حتماً شما«: دیفرما یم

 او يسـو  بـه  و مییخـدا  از مـا   قطعاً ند:یگو رسد، یم یبتیمص شانیبه ا یوقت که آنان را؛ انیبایشک

  ).156- 155(بقره: » میا کننده بازگشت

 يهـا  لتیفض ـ سـاز  نـه یزم است کـه  »صبر« ةبازدارند ینفسان صفات نیتر عام و نیتر شاخص از یکی

 در شـدن  قـانع  و درنـگ  ،یتنبل ـ عنـوان  به صبر ،ینید يها آموزه و قرآن منطق در. است يمتعدد یاخلاق

 کـه  اسـت  یکرامت و سعادت به دنیرس درتلاش  و يداریپا يمعنا به بلکه ،ستین موجود تیوضع برابر

  ).25، ص 1378،يقرضاو( است شدهده یآفر آن يبرا انسان

 چیه ـبـر   ،قـرآن  در. )241ق، ص 1412 ،یلم ـید( انـد  دانسـته  مـان یا از یمین را صبر یگرام امبریپ

  .)1380 ،ياشتهارد يمحمد( است هشدن دیتأکة صبر دازان به یلتیفض

 ـ فشـار  برابر در راهبرد نیتر صبر مهم ،در اسلام  و حـوادث  بـا  مقابلـه  يبـرا  انسـان  و اسـت  یروان

 ،نشـاط  و پرشـور  اتی ـح ۀادام ییتوانا و شیخو یروان یسلامت حفظ ،حال نیع در و یزندگ ماتیناملا

 دیبگشـا  را هـا  گـره  تـلاش،  و تیدرا با و دونش میتسل یطیشرا چیه در که يا گونه به ،است صبر ازمندین

  ).54، ص 1386 ثابت، نیحس(

ن اسـت کـه   یکند، فرض بر ا یم یمعرف ينکه خداوند صبر را عامل توانمندسازیبا توجه به ا
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زا  رات تـنش یی ـدر برابـر تغ را آنهـا   يریپـذ  بیتوان آس یاگر بتوان صبر را به افراد آموزش داد، م

 يهـا  یژگ ـیگـر و یبـا د   جاد رابطـه یدن معنا و ایق آفریسو، آموزش صبر از طر کید. از کاهش دا

بـا  » صـبر «کمک کند و افراد را توانمندتر کند. مفهوم  یتیتواند به رشد شخص یم یتیمثبت شخص

در ارتباط است. صبر به افراد کمـک  » شجاعت«و » يرو انهیم«، »عدالت« یتیشخص يها يتوانمند

رنـد و بتواننـد   یش بگیخود را حفظ کنند، راه اعتدال در پ یجانیرات ثبات هییبر تغکند در برا یم

  رند.یم بگیدرست تصم یجانیبدون فشار ه

 برابـر  در مـؤثر  یتـوان گـام   یم باشد، اسلام منظر از صبر آموزش بر یمبتن يا مداخله اگر، يرو نیبد

 جامعـه  يهاقشـر  نیتـر  پرمشـکل  زا کـه  ،خـانوار  سرپرسـت  انزنژه یو به، یزندگ مشکلات و معضلات

 ،ا بـا آمـوزش صـبر   ی ـن سؤال است کـه آ یافتن پاسخ ای یپپژوهش حاضر در  ،نیبنابرا. د، برداشتهستن

  ش داد؟یزنان سرپرست خانوار را افزا یتیشخص يها يتوان توانمند یم

  است. هشد توجه »عدالت« و ،»يرو انهیم« ،»شجاعت« يتوانمند سهبه  ،حاضر پژوهش در

  پژوهشروش 

  .است) کنترل گروه با آزمون پس - آزمون شیپ( »یشیآزما مهین« نوع از حاضر پژوهش طرح

 در رفـت یج شهرستان یستیبهز پوشش تحت خانوار سرپرست زنانتمام  ،پژوهش نیا يآمار ۀجامع

  .هستند ن زنانیا از نفر 20 قیتحق نیا ۀنمون وبوده  1392سال

  پژوهش يها ابزار

) ب 1387 ثابـت،  نیحس ـ( صـبر  سـنجش  اسی ـمق کمـک  به صبر به مربوط يها دهدا اس سنجش صـبر: یمق

 معمـولاً،  اغلـب،  شـه، یهم( يا نهیگز پنج صورت که به است سؤال 48 يدارا اسیمق نیشد. ا يآور جمع

 ـا در نظر طمحم ۀمقول سه. است شده میتنظ) ندرت به و یگاه  ،»هـا  یسـخت  در صـبر « شـامل  اس،ی ـمق نی

 نظـر  طمحم يها مقوله گرفتن نظر در بدون الاتؤس دمانیچ. است »طاعت بر صبر« و »گناه برابر در صبر«

اس ی ـن مقیکرونباخ ا يآلفا .است 192 تا 0نیب صبر سنجش اسیمق یینها ةنمر بوده و یتصادف ۀگون به و

  .است 62/0دست آمده  هکرونباخ ب يآلفا ،دست آمده و در پژوهش حاضر هب 86/0

 سـنجش  منظـور  بـه  گمنیسـل  و پترسـون  توسـط  2004 سـال  در ):VIA-ISعمـل (  در فعـال  يها ارزش اسیمق

 صـفت  24و  لتیفض 6 شامل آزمون نیا .است عبارت 240 يدارا و شده ساخته یشخص يها يتوانمند

  .ده استشده یسنج عبارت 10 با يتوانمند هر و است مثبت یتیشخص



  ۷۵ »روي ميانه«و » عدالت«، »شجاعت«سه فضيلت  بر صبر آموزش ياثربخش

 

 ـم ،يا درجه 5 کرتیل اسیمق کی در دیبا یآزمودن  ـ هـر  بـه  خـود  مخالفـت  و موافقـت  زانی  از کی

 يبـالا  و سواد کلاس 8کم  دست دیبا ،نامه پرسش نیا به دادن پاسخ يبرا ها یآزمودن. کند انیب را عبارات

  .است قهیدق 40- 30 نیب ،آزمون نیا به یده پاسخ يبرا متوسط زمان. باشند داشته سال 18

 حاصل ییایپا بیضر نیهمچن. است ودهب 70 از بالاتر ها اسیمق ریز نیا ۀهم کرونباخ يآلفا بیضر

  .است شده گزارش 70از بالاتر زین ماهه چهار یزمان فاصله کی در ییبازآزما روش از

 يآلفـا  و شـد  یبررس ـ »يرو انـه یم« و »عـدالت « ،»شجاعت« اسیمق ریز سه فقط ،حاضر پژوهش در

  .آمد دست به 68/0 و ،64/0 ،73/0 - بیترت به -  اسیمق سه نیا کرونباخ

  پژوهش يد اجرارون

شهرسـتان   یسـت یبهز یاهۀ زنان سرپرست خانوار با مراجعه به تمام مراکـز تحـت سرپرسـت   یس

 يهـا  نفر از آنها، کـه مـلاك   70نفر بود) و  170شد (که شامل  یبررس 1392رفت در سال یج

، محـل سـکونت مرکـز شـهر و     18کل، سن بالاتر از یلات بالاتر از سیورود به پژوهش (تحص

 يتن از آنها دعوت پژوهشـگر بـرا   60ک به آن) را دارا بودند، انتخاب شدند. ینزد يروستاها

 ـآنها اجرا گرد يرو» نامه صبر پرسش«رفتند و یورود به پژوهش را پذ تـن از آنـان بـه     48د. ی

 ـنکـه پا یها پاسخ دادند. با توجـه بـه ا   نامه ح و کامل به پرسشیصورت صح آزمـون صـبر    ییای

لور و یرو، با استفاده از جدول ت نیبه دست آمد. ازا 78/0ن آزمون یاب اعتبار یبود ضر 615/0

طور کامل و  تن که به 48ن یدرصد از ب 60ۀ یانتخاب و با پا یدرصد درست 91راسل با احتمال 

اس صـبر آنهـا   ی ـتن که نمـرات مق  20)، 164، ص 1374ن، یح پاسخ داده بودند (آلن و یصح

، بـر اسـاس قاعـدة زوج و فـرد، بـه دو گـروه       یتصـادف  طـور  ن بود، انتخاب شدند و بهیکمتر

  م شدند.یتقس» کنترل«و » شیآزما«

  کنندگان قرار گرفت. ار شرکتیدر اخت ،آزمون) شیپ يعمل (اجرا فعال در يها اس ارزشیسپس مق

 ين بـرا آن کـرد و از  یخـود تـدو   يدکتر ۀنام انی) در پا1386( ثابت نیحسموزش صبر را وارة آ طرح

ق در ی ـتحق يبـر مبنـا  طرحواره ن ین ایاستفاده کرد. تدو یش شادکامیو اضطراب و افزا یگکاهش افسرد

 یو معـارف اسـلام   یشناس روانان ادتصورت گرفته و چند تن از اس یعه و سنیش ییو روا یمتون اخلاق

  .ندا هد کردییآن را تأ »یئدانشگاه علامه طباطبا«

ان به مـدت  یبه صورت سه روز در م یمتوال ۀجلسه در طول چهار هفت هشتشامل  یجلسات درمان

  :د. جلسات آموزش صبر عبارتند ازیک ساعت ارائه گردی
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  ؛آن يامدهایپ و يصبر یب آن، يامدهایپ و »صبر« فیتعر اعضا، یمعرف: اول ۀجلس

  ؛قرآن در صبر يها اسوه و صابران یژگیو صبر، ضرورت و تیاهم: دوم ۀجلس

  ؛مشکلات ۀفلسف بر دیتأک با استقامت يمعنا به صبر و تو مشکلا ها یسخت در صبر: سوم ۀجلس

  ؛يدار شتنیخو و ارضا در ریتأخ: چهارم ۀجلس

  ؛گذشت و خشم در صبر: پنجم ۀجلس

  ؛گرانید با کردن مدارا و صبر: و هفتم ششم ۀجلس

  .طاعت در صبر و ،تیمعص در صبر ها، نعمت بر صبر: هشتم ۀجلس

 عنـوان  بـه  »فعـال در عمـل   يهـا  نامۀ ارزش پرسش« جدداًم ،یآموزش دورة افتنی انیپا از پس

 انجـام  يری ـگیپ آزمـون،  پـس  ياجـرا  از پس ماه دو و ل شدیتکم گروه دو توسط هر آزمون پس

 اجـرا  رفـت یشهرسـتان ج » یسـت یادارة بهز«ش یسالن هما مکان در صبر آموزش جلسات. گرفت

 بحث« با و دیگرد جادیا زیرانگب چالش يجو ،»پاسخ و پرسش« روش با جلسات، تمام در. دیگرد

 در هـر . نمانـد  رفعـال یغ یباشند و کس داشته یفعال حضور کنندگان شرکت تا شد یسع »یگروه

 منظـور  میمفاه با اعضا ییآشنا يبرا و جلسه جهت موضوع در هدفمند سؤالات يتعداد ،جلسه

 يها داستان د ویدمطرح گر گریکدی از يالگوبردار خود و یزندگ طیشرا به دیجد يدیجاد دیا و

 اهـداف  بـه  دنیمجمـوع، رس ـ  در و خـود  از یشـناخت  به یابیدست يبرا جلسه، موضوع با مرتبط

 حـداکثر  بعد جلسۀ يابتدا در د ویگرد یم نیمع یفیتکل جلسه، هر يانتها در و نقل شد یآموزش

 اومتـد  ف،یتکـال  انجـام  از هـدف  شد. یم صحبت مادران از یبرخ نظرات و دربارة آن قهیدق 10

 همـۀ  در شـرکت  يبـرا  قیتشـو  يبـرا  يزیجـوا  قرعـه  دیق به جلسات، یتمام یط. بود آموزش

 مجـدداً  گـروه  دو هـر  ،يری ـگیپ يبـرا  مـاه  دو از شـد. پـس   یم داده کنندگان شرکت به جلسات

  کردند. لیتکم را »عمل در فعال يها ارزش يها نامه پرسش«

  پژوهش يها افتهي

در  یزنان سرپرست خانوار بودند که به صورت تصـادف  تن از 20ن پژوهش یکنندگان ا شرکت

ر مداخلـۀ  یج مربوط به تـأث ین قسمت، نتاین شدند. در ایگزیجا» شیآزما«و » کنترل«دو گروه 

آزمـون  توسـط  » شـجاعت «و » يرو انـه یم«، »عـدالت « یلت جهـان یآموزش صبر بـر سـه فص ـ  

  ارائه شده است.» فعال در عمل يها ارزش«
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  ش و کنترلیگروه آزما یفیصتو يها . شاخص1 جدول

 انحراف استاندارد نیانگیم آزمون گروه

  شیآزما

 لت شجاعت)ی(فض

  آزمون شیپ

  آزمون پس

 يریگیپ

3/14  

08/17  

52/16 

59/1  

19/1  

19/1 

  کنترل

 لت شجاعت)ی(فض

  آزمون شیپ

 آزمون پس

82/15  

91/15 

73/1  

94/1 

  شیآزما

 )يرو انهیلت می(فض

  ش آزمونیپ

  آزمون پس

 يریگیپ

54/14  

31/17  

60/16 

22/1  

32/1  

08/1 

  کنترل

 )يرو انهیلت می(فض

  آزمون شیپ

 آزمون پس

49/15  

57/15 

92/1  

01/2  

  شیآزما

 لت عدالت)ی(فض

  آزمون شیپ

  آزمون پس

 يریگیپ

54/11  

66/13  

57/12 

98/0  

04/2  

38/1 

  کنترل

 لت عدالت)ی(فض

  آزمون شیپ

 آزمون پس

95/11  

82/11 

49/1  

30/1 

 پژوهش يها هیآزمون فرض

 ـاز تحل ،ر مستقل بر وابستهیر متغیتأث یبررس يابر  ـپا یبررس ـ يو بـرا  ،»انسی ـکوار«ل ی  یاثربخش ـ يداری

 ـاسـتفاده شـده اسـت. مفـروض تحل     »همبسـته  t«از آزمون  ،دو ماهه يریگیپ ةدر دور یآموزش ۀبرنام ل ی

 لی ـتحل مفـروض  تمـام  بودن برقرار به توجه نشان داده شده است. با )6(تا  )2(جداول  یانس طیکووار

  مده است.آ )7(ل در جدول ین تحلیج ایشد که نتا استفاده آزمون نیا از انس،یکووار

 »عدالت«و  »يرو انهیم«، »شجاعت«لت یع نمرات فضیبودن توزمتعادل آزمون  .2جدول 

  لکیو - رویشاپ  رنوفیاسم - کولموگروف  

  يمعنادار  يدرجه آزاد  آماره  يمعنادار  يدرجه آزاد  آماره   

              لت شجاعتیفض

  22/0  20  93/0  20/0  20  13/0  آزمون شیپ

  24/0  20  94/0  20/0  20  14/0  آزمون پس

              يرو انهیلت میفض

  90/0  20  97/0  20/0  20  12/0  آزمون شیپ

  31/0  20  94/0  16/0  20  16/0  آزمون پس

              عدالتلت یفض

  04/0  20  90/0  12/0  20  17/0  آزمون شیپ

  62/0  20  96/0  20/0  20  10/0  آزمون پس
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  »عدالت«و  »يرو انهیم«، »شجاعت«لت ینمرات فض يها انسیوار یآزمون همگن. 3 جدول

  يمعنادار  2 يآزاد ۀدرج  1 يآزاد ۀدرج  نیلو ةآمار  

          لت شجاعتیفض

  65/0  18  1  20/0  آزمون شیپ

  10/0  18  1  85/2  آزمون پس

          يانه رویلت میفض

  35/0  18  1  91/0  آزمون شیپ

  13/0  18  1  42/2  آزمون پس

          لت عدالتیفض

  27/0  18  1  29/1  آزمون شیپ

  91/0  18  1  01/0  آزمون پس

  رهاین متغیب یکس همبستگیماتر. 4جدول 

  لت عدالتیفض  يرو انهیلت میفض  لت شجاعتیفض  یهمبستگ

  لت شجاعتیفض

 يمعنادار
00/1  

80/0  

00/0 

72/0  

00/0  

  يرو انهیلت میفض

 يرمعنادا

80/0  

00/0  
00/1  

76/0  

00/0  

  لت عدالتیفض

 يمعنادار

72/0  

00/0  

76/0  

00/0  
00/1  

  »عدالت«و  »يرو انهیم«، »شجاعت«لت یون نمرات فضیب رگرسیش یآزمون همگن. 5جدول 

  يمعنادار F  ن مجذوراتیانگیم  يدرجه آزاد  مجموع مجذورات  

           لت شجاعتیفض

  10/0  60/2  30/6  2  61/12  شیط آزمایشرا. آزمون شیپ

           يرو انهیلت میفض

  00/0  54/6  64/14  2  29/29  شیط آزمایآزمون*شرا شیپ

            لت عدالتیفض

  10/0  57/2  39/8  2  79/16  شیط آزمایشرا آزمون شیپ

  ر مستقل و وابستهین متغیب ۀبودن رابط یآزمون خط .6 جدول

 يمعنادار F ن مجذوراتیانگیم يآزاد ۀدرج مجموع مجذورات  

  06/0  94/3 83/8 1 83/8 لت شجاعتیفض

  01/0  82/6 95/14 1 95/14 يرو انهیلت میفض

  03/0  23/5 43/16 1 43/16 لت عدالتیفض
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  لت شجاعت)یانس (نمرات فضیل کوواری. تحل7 جدول

 مجذور اتا يمعنادار F ن مجذوراتیانگیم يدرجه آزاد مجموع مجذورات  

             شجاعت

 25/0  02/0  95/5 34/13 1 34/13 یشیط آزمایشرا

 -   -   -   24/2  17  08/38  خطا

              يرو انهیم

 38/0 004/0 78/10 63/23 1 63/23  یشیط آزمایشرا

 -   -   -   19/2  17  24/37  خطا

              عدالت

 23/0  03/0  23/5 43/16 1 43/16 یشیط آزمایشرا

 -   -   -   14/3  17  38/53  خطا

  شجاعت .1

  .دهد یم شیافزا را خانوار سرپرست زنان »شجاعت« تلیفض ،صبر آموزش: پژوهش ۀیفرض

آمـوزش صـبر بـر     :تـوان گفـت   ینـان م ـ یدرصد اطم 95با  ،دست آمده به يآمار يها با توجه به داده

  ر داشته است.یتأث »عدالت«لت یش فضیافزا

  يرو انهیم .2

  .دهد یم شیافزا را خانوار سرپرست زنان »يرو انهیم« لتیفض ،صبر آموزش: پژوهش ۀیفرض

 بـر  صـبر  آمـوزش  :گفـت  تـوان  یم ـ نـان یاطم درصد 95با  ،دست آمده به يآمار يها با توجه به داده

  .است داشته ریتأث »يرو انهیم« لتیفض شیافزا

  عدالت .3

  .دهد یم شیافزا را خانوار سرپرست زنان »عدالت« لتیفض ،صبر آموزش: پژوهش ۀیفرض

آمـوزش صـبر بـر     :تـوان گفـت   ینـان م ـ یاطم درصد 95 با ،دست آمده به يآمار يها با توجه به داده

  ر داشته است.یتاث »عدالت«لت یش فضیافزا

  ماهه دو يریگیپ ةدر دور یآموزش ۀبرنام یاثربخش يداریپا یبررس

 ـا يمعنـادار  یبررس ـ يکـاهش داشـته اسـت. بـرا     »يریگیپ« ةها در دور لتیفض ۀن نمرات همیانگیم ن ی

د کـاهش نمـرات در   یداشته باشد، نبا يداریر پایشد. اگر آموزش تأث ه استفاد »همبسته t«از آزمون  ،کاهش

  آزمون داشته باشد. با پس يتفاوت معنادار يریگیپ ةدور

۸۰    ۱۳۹۵، سال نهم، شماره سوم، پاييز  

 

  يریگیپ ةآزمون و دور ها در پس لتیفض  نیانگیمعنادار بودن تفاوت م ی. آزمون بررس4 جدول

  T يمعنادار  يدرجه آزاد  

  06/0  9  06/2  شجاعت

  08/0  9  97/1  يرو انهیم

  06/0  9  13/2  عدالت

 ـپا یآموزش ـ ۀر برنامیان کرد که تأثیب درصد 95نان یتوان با اطم یم ،آمده دست به يبا توجه به معنادار دار ی

  بوده است.

  يريگ  جهيبحث و نت

 شیافـزا  را خـانوار  سرپرسـت  زنـان  »شـجاعت « لتیفض صبر آموزش :دهد ینشان م يآمار يها افتهی. 1

 ییاروی ـرو :یعنی» شهامت. «ردیپذ یم تحقق یدل زندهو  ت،یتمام پشتکار، شهامت، با لتیفض نیا دهد. یم

 يرفتارهـا  بـا  مقابلـه  ییتوانـا  دن،ینکش ـ کنـار  و کـردن  یسـتادگ یا ،یزنـدگ  يهـا  چالش و ها يدشواربا 

 ـی» پشـتکار  و قـدم  ثبـات . «مشـکلات  و ها يماریب در نکردن یتاب یب و بدکاران ستیناشا  ـپا بـه   :یعن  انی

 خـود  درست اعتقادات نگذاشتن کنار ،تیشکا و شکوه بدون سخت هرچند يها برنامه و کارها ندنرسا

 ـی »یدل زنده. «دنشومواجه  مخالفت با هرچند آنها از دفاع و  بـه  اقیاشـت  و شـور  بـا  ،بـودن  سـرزنده  :یعن

 یدرسـت  بـا  کردن یزندگ :یعنی» تیتمام. «بودن زیبرانگ شوق و نیشورآفر و ،آوردن يرو روزانه يکارها

  .)2004گمن،یپترسون و سل( گرانید و خود با بودن صادق اصالت، و

اسـت کـه در برنامـۀ    » جـۀ مطلـوب  یدن به نتیتا رس یستادگیپشتکار و ا«، »صبر« یاز معان یکی

کننـدگان در   ات به آن توجه شد و شرکتیات و روایها، آ صبر، داستان يالگوها ی، با معرفیآموزش

 ـتقو ين بـرا ینـه شـناخته، بـه تمـر    یقاط قوت و ضعف خود را در هر زم، نیعیطب يها تیموقع ت ی

  ش پرداختند.یضعف خو

از خـود  و شـود   ینفـس نم ـ  کاهش عزت و يدیش و نا امیدچار تشو ،صبور در مواجهه با مشکلات

 یگرام ـامبر ی ـکـه پ گونه  همان ؛دینه تهد نگرد، یمعنوان فرصت  دهد و به مشکلات به یمقاومت نشان م

خـود   ياز خـدا  و ،گـردد  یورزد، افسـرده و دلتنـگ نم ـ   ینم یتنبل«د: ینیب یگونه م نیصابر را ا :ندیمافر یم

  .»کند یشکوه نم

 ـا دلیشهامت «  ـتمام پشـتکار،  لت شـجاعت (شـهامت،  یاز فض ـ يگـر ید يکـه توانمنـد  » يری  ت،ی

 ـفرما یبقره، م ةسور 107  ۀیآخداوند در  .شده است یاز آثار صبر معرف یکیعنوان  به ) است،یدل زنده  د:ی



  ۸۱ »روي ميانه«و » عدالت«، »شجاعت«سه فضيلت  بر صبر آموزش ياثربخش

 

هسـتند   ینهـا کسـان  یا .دهند یدان جنگ استقامت به خرج میها و در م يماریها و ب تیدر برابر محروم ...«

  .»ارندگزیپره ننایند و ایگو یکه راست م

 داشـته  توجه شتریب خود یزندگ امکانات و مثبت يها جنبه به آموزند یم ،صبر آموزش ۀبرنام در افراد

 ـ بـه  را گذشـته  يها تیموفق شوند یم بیترغ و باشند  ـا تمـام . آورنـد  ادی  ،يمـد اخوکارهـا   زشمـو آ نی

 ـانگ بـا  کـه  دهـد  یم ـ را امکان نیا و دهد یم شیافزا را يدواریام و ینیب خوش  بـا  يشـتر یب تـلاش  و زهی

 ـپ صبر ۀنیزم در مناسب يالگو ،برنامه نیا در افراد واقع، در. شوند مواجه مشکلات صـبور   .کننـد  یم ـ دای

 يهـا  د است و چـالش یه سپیان شب سینکه پایبه ااست دوار یدل و ام زنده .با شهامت است .کار داردپشت

نـد  اندک رایز بده؛ نشان بردبار را خود یستین بردبار اگر«: ندیفرما یم یعل امام .دینه تهد ،فرصتند یزندگ

 ـیاینشـمار   بـه  آنهـا  ۀجمل ـ از و دنکن یمردم همانند را خود که یانکس  يبـرا  .)207البلاغـه، ح   ج(نه ـ »دن

دارد و  يا جانبـه  صبور هـدف همـه   ،قتیدر حق صابر را دانست. يق رفتارید مصادیبا ،مناسب يریالگوگ

ر عقـل  ینکردن از مس یتخط يهدف و .ر درست منحرف نشودیاز مس تاکند  یهدفش تلاش مجهت در 

  رند.یگ یاد میآن را  يق رفتاریها و مصاد یژگیکنندگان و شرکت ،و شرع است. در بطن آموزش

 ـاسـت، ا » يآور تـاب «بـه صـبر    یشـناخت  ن مفهـوم روان یکتـر ینکـه نزد یبا توجه به ا جـه  ین نتی

 بــر يآور تــاب ریتــأث« بــر یمبنــ) 2013 همکــاران، و یبرونلــ( قیــتحق يهــا افتــهیهمسوســت بــا 

 طیشرا در يآور تاب« نکهیا بر یمبن) 2003 گمن،یسل و ترسونیپ( قیتحق ؛»تیشخص يها يتوانمند

 ی) مبن ـ162، ص 1392، یق (زارع بـوان یتحق» شود یم تیشخص يها يتوانمند رشد موجب سخت

 بـر  دیام آموزش ریتأث« بر یمبن) 1389 همکاران، و ينامدار( قی؛ تحق»دیر آموزش صبر بر امیتأث«بر 

 شـدن  آسـان  به دیام دارد؛ نقش پشتکار و تلاش در »دیام« رسد یم نظر به »تیشخص يها يتوانمند

 ـ. کنـد  یم ـ کمـک  پروردگار قرب و اهداف به دنیرس و ها یسخت ق همسـو بـا   ی ـن تحقی ـن ایهمچن

آمـوزش صـبر منجـر بـه کـاهش اضـطراب و       «نکـه  یبـر ا  یالف) مبن ـ 1387( ثابت نیحسپژوهش 

کـاهش و   یمنف يها جانیبا آموزش صبر، ه یرا وقتی؛ است ز»شود یم یش شادکامیو افزا یافسردگ

  کند. یدا میش پیافزا یدل ابد، به زندهی یش میجانات مثبت افزایه

  ).4البلاغه، ح  (نهج »و زهد ثروت است ،، شجاعتییبای، آفت؛ شکیناتوان« د:یفرما یم یامام عل

 شیافـزا  را خـانوار  سرپرسـت  »زنـان  عـدالت « لتیفض ـ صبر آموزش :دهد ینشان م يج آمارینتا. 2

 یکار گروه ـ قیطر از و است تر بزرگ ۀجامع در وندیپ يبرقرار استعداد شامل »عدالت« لتیفض دهد. یم

 بـه  بودن متعهد و وفادار :یعنی) يشهروند(» یگروه کار. «شود یم محقق يرهبر و انصاف ،)يشهروند(
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 و اسـتادان  و معلمـان  ترهـا،  بزرگ به گذاشتن احترام ؛خود نید و کشور ،شهر گروه، خانواده، يها ارزش

 ـی» يبرابـر  و انصـاف . «آنهـا  یمنطق و درست يدهارهنمو از اطاعت و ؛خود رانیمد  يری ـگ : جهـت یعن

 »يرهبـر . «ينـژاد  و یقـوم  ،یگروه ـ تعصبات گذاشتن کنار و خود يها قضاوت و ها میتصم در نداشتن

 در کـه  یکسان يکارها از يا دوره يها یابیارز و هیروح بردن بالا و حفظ ،یهماهنگ و یده سازمان :یعنی

 يبـرا  یرخـواه یخ ،کـس  چیه ـ يبـرا  یبدخواه( اند رفتهیپذ را فرد يرهبر و کنند یم کار سازمان و گروه

  ).2004گمن، یپترسون و سل( )همه

 ،يهمکـار  و اتحـاد  حفـظ  ،یاجتمـاع  يوندهایپ استحکام :داند یم صبر آثار از ل راینکات ذ اسلام نید

 در مانـه یکر منش و روش نداشت و ،یطلب حق جاهلانه، يبرخوردها و زبان زخم و تهمت برابر در يبردبار

  .است متناسب »عدالت« لتیفض با که) 68، ص 1386 همکاران، و یرفسنجان یهاشم(جاهل  با برخورد

 ـآنهـا ب  ییبایها را صبر و شـک  امت يامبران به رهبریده شدن پیبرگزعلت خداوند   ـ؛ زکنـد  یان م ـی را ی

و تعصـب و   يری ـگ جهـت ن به دور از شایها ند، قضاوتنک یدفع م یکیرا با ن يبد ؛طلب دارند وحق مردم

ق یگـران را بـه آنهـا تشـو    ینـد و د ردا یمشخص يها ارزشستند؛ یکس بدخواه ن چیه يبرا ؛ض استیعبت

 ـآنهـا حفـظ روح   یجمع ـ يهـا  از ارزش یک ـیو  ؛دانند یافراد را مهم م ةدینظر و عق؛ ندنک یم  اتحـاد و  ۀی

 ابـزار  صبر«: ندیفرما یم یحضرت عل .اردتناسب د »عدالت«لت یفض يها ياست که با توانمند يهمکار

 .)4البلاغه، ح  نهج» (است يرهبر و يسرور

 بتوانـد  فـرد  کـه  اسـت  نیا عدالت ۀلازم. است »صبر« یمعان از »یابیارز و قضاوت در نکردن عجله«

 مسـلم . است قیدق یابیارز ییتوانا درست قضاوت ۀلازم و باشد داشته موجود طیشرا از یدرست قضاوت

 تـا  دهـد  یم را لازم زمان فرد به صبر. دارد يریگ میتصم انداختن قیتعو به و زمان به ازین قیدق یابیرزا است

 کـه  چنـان  بکند؛ يا عادلانه يریگ میتصم بتواند آن، متعاقب و باشد داشته یدرست یابیارز ها، جانیه از دور به

 .)26ق، ص 1400رانی، ابن شعبه ح» (است) شناخت(درك  دیکل صبر«: ندیفرما یم یعل حضرت

 در يریپـذ   تیمسئول و انصاف موفق، يرهبر. دارند عهده به را خانواده يرهبر خانوار سرپرست زنان

 ياعضـا  يازهاین به توجه بودن، منصف يبرا لازم ییتوانا فرد که ابدی یم تحقق یوقت گروه ياعضا قبال

 ۀجلس ـ در میمفاه نیا تمام .باشد داشته یروهگ کار و يهمکار يبرا زهیانگ جادیا و آنها دیعقا و خانواده

 .گرفت قرارنظر  طمحم گرانید با کردن مدارا و صبر

 ـتغ بـا  مواجهـه  هنگـام  کنـد  یم ـ کمـک  افـراد  به صبر ،گرید يسو از  چـه  و ندیخوشـا  چـه ( راتیی

 یف ـمن يهـا  جـان یه ریدرگ نکهآ از شیب فرد يانرژ ،نیبنابرا. کنند حفظ را خود یجانیه ثبات) ندیناخوشا
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 فرصـت  نیا فرد به یشناخت منابع نیا. ردیگ یم قرار یشناخت منابع خدمت در ،شود راتییتغ نیا از یناش

 .ردیبگ یدرست میتصم یجانیه يها تلاطم از دور به و کند یبررس درست را تیموقع تا دهد یم را

 اسـت،  موفق يرهبر ابزار که ،را مدار مسئله يراهبردها تواند یم صبر آموزش :گفت توان یم ،واقع در

 دهـد،  یم نشان واکنش یناکام و خشم با ،ها يدشوار و موانع با مواجهه در که یکس. کند تیتقو افراد در

ات، ی ـات و روای ـهـا، آ  داسـتان  از اسـتفاده  بـا  ،صـبر  طرحـوارة  در. ندارد را مسئله حل يبرا لازم ییتوانا

 ـثان 30«فن  و یاقعو يها تین در موقعیتکرار و تمر يها ، فرصتیف خانگیتکال  »عمـل  بعـد  - فکـر  هی

 از یناش ـ جانـات یه تـا  دهنـد  فرصـت  خودشان به ابتدا ،مسائل با مواجهه هنگام که کنند یم نیتمر افراد

 .دنباش داشته مناسب يریگ میتصم يبرا یکاف زمان و کند فروکش دادهایرو ازآنها  عیسر یابیارز

 ـز منـاطق  ابتدا شود، یممواجه  انجیه ةزانندیبرانگ يدادهایرو با یشخص که یهنگام  فعـال  يقشـر  ری

 يمغـز  برتـر  منـاطق  آورد، تـاب  را یروح ـ و یجسم یختگیبرانگ کوتاه ةدور نیا بتواند او اگر .شود یم

 بـر  عقـل  ۀغلب ـ صبر یاصل هدف :گفت توان یم ،مجموع در. کنند یم تیریمد را طیشرا و شوند یم فعال

 ـآ بـه  توجـه  .کنـد  رفتـار  عادلانه و ردیبگ عاقلانه میتصم تواند یم فرد، يرو نیدب. است جاناتیه  و اتی

  :است جامعه افراد با ثرؤم ارتباط يبرقرار و عدالت به یابیدست در صبر نقش انگریبل یذ اتیروا

 ـ؛ زدنـد نمو یت میم که به فرمان ما مردم را هدایقرار داد یانیشوایو از آنان امامان و پ« -   ییبایشـک را ی

  ).24 :(سجده »ن داشتندیقیما ات یند و به آکرد

  ).224 البلاغه، حکمت (نهج »شود یاد میاران انسان زیخردان،  یدر برابر ب ییبایبا شک« - 

و اگـر   ،دی ـفـر ده یکاسـت  شـده   يکه به شما تعـد  يد تنها به مقدارید مجازات کنیهرگاه خواست« - 

  ).126 :(نحل »استبهتر  تانین کار براید ایکن ییبایشک

 بـا  همسـو  جـه ینت نیا است،» يآور تاب« ،»صبر«به  یشناخت ن مفهوم روانیتر کینکه نزدیا با توجه به

اسـت  ) 2003( گمنیسـل  و ترسـون یپ قیتحق نیهمچن ،)2013( همکاران و )Brownlee( یبرونل يها  افتهی

  .»شود یم تیشخص يها يتوانمند رشد بموج سخت طیشرا در يآور تاب« نکهیا بر یمبن

زنان سرپرسـت خـانوار را   » يرو انهیم«لت یدهد که آموزش صبر فض ینشان م يج آماری. نتا3

  دهد. یش میافزا

 بخشـش،  بـا و  اسـت  »جانـات یلات و هیش به حد وسـط در ابـراز تمـا   یگرا« يابه معن »يرو انهیم«

  .ابدی یم تحقق )یمیخودتنظ( يدار شتنیو خو اط،یاحت ،یفروتن

 ةدهنـد  نشـان  بخشش. نبودن انتقام و يتوز نهیکۀ شیندا در و گرانید يخطا دنیبخش :یعنی »بخشش«

۸۴    ۱۳۹۵، سال نهم، شماره سوم، پاييز  

 

 يرو اسـت،  دهید بیآس يگرید يسو از که يفرد درون در که است دیمف يها یدگرگون از يا مجموعه

 ـامت خـود  يبـرا  نکـردن،  ییخودسـتا  :یعنی »یفروتن. «دهد یم  ـند يا ژهی ـو ازی  داشـتن و بـا وجـود    ،دنی

 ـاحت. «نشـدن  غافـل  خود يها شکست و ها یناتوان از ادیز يها تیموفق  ـی »اطی  ، وبـودن  نگـر  نـده یآ :یعن

 يهـا  تکانـه  و ازهـا ین یآسـان  بـه  :یعنی »يدار شتنیخو. «یآن يها لذت بر یآت يها مصلحت دادن حیترج

 از و دادن جهـت و  ،حوادث با شدنمواجه  هنگام در احساسات یده سازمان ییتوانا. کردن مهار را خود

  ).2004گمن، یپترسون و سل( یمنف يها جانیه انداختن کار

دا ی ـپل ی ـمخارج از عـرف و شـرع    يفرد به انجام کار یزمان .است »ر گناهبصبر «از ابعاد صبر،  یکی

پـس   .شـود  یر انـدازد مرتکـب گنـاه م ـ   یخأتواند ارضا را به ت یرسد و نم یبه حداقل م يکند و بازدار یم

جـاد اراده و  یلات است و ایت تمایو هدا ،شود یفرد م یب فروپاشموجاست که  یلاتیصبر مبارزه با تما

ل و اقدام خـارج از  یو مقابله با هر تما یحوصلگ ی، بیمثل تنبل ،یوادار کردن خود به غلبه بر موانع درون

  .  لیجاد رغبت و تمایا ،عرف و شرع و در مقابل

و  یودخـواه دچـار خ  ،ن مواقعیصبور در ا .ستا» ها به نعمت یابیو دست یصبر در خوش«گر، ینوع د

 ـید منابع اساس بر، گرید يسواز  .رسد یم یگر خواهیبه د ،از خود فراتر رفته ؛شود یغرور نم  یبرخ ـ ین

 بخشـش  تواضع، ،يورز نهیک از اجتناب ط،یتفر و افراط و اسراف از اجتناب: از است عبارت صبر آثار از

 و یرفسـنجان  یهاشـم ( یزدگ ـ شـتاب  از اجتنـاب  و نـادان  افراد يخطاها برابر در کین رفتار گذشت، و

  .دارد تناسب »يرو انهیم« يها یژگیو با که) 147، ص 1386 همکاران،

 ـن هـا  یخوش در يدار شتنیخو شامل رد،یگ یم نظر در را ها یسخت تحمل نکهیا بر علاوه صبر . هسـت  زی

در  افـراط  و شود ینم خود یب خود از د،یرس امن ساحل به چون و کند ینم ناله و آه ها یسخت برابر در صبور

  دش گسترده است.ینگر افق د ندهیطلب. آ جانیشود، نه ه یم مسئله حل به معطوف رد؛یگ ینم شیپ

  رود وستهیپ و آهسته که است آن رهرو    رود خسته یگه و تند یگه ستین آن رهرو

 عقـلاً را  یاحتمـال  خطـر  ردلت یاسـت؛ فض ـ  »اطیاحت« يرو انهیم لتیفض گرید ۀلفؤم ،گرید يسو از

 مـواد  مصـرف  خشم، کنترل ، عدمي، پرخوریرانندگ حوادث از یناش خطرات رد مثل اند؛د یم دهیسندپ

 ـ و یاسـلام  فرهنـگ  در ها آموزه نیا تمام کهرو  ازآن. مرز بدون و ناسالم روابطو  ،مخدر  مفهـوم ژه ی ـو هب

  .دهد شیافزا را یتیشخص يتوانمند نیا تواند یم صبر آموزش خورد، یم چشم به صبر

 »يور انهیم« مفهوم ارضا و جلسۀ خشم و گذشت، در ریتأخ جلسۀ در صبر یآموزش برنامۀ در

ت نقاط ضعف خود پرداختنـد و  یات به تقویات و روایها، آ کنندگان با داستان  شد. شرکت مطرح
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 از اسـتفاده  بـا  افراد. است داشتن نگه اندازه و يدار شتنیخو يرو انهیم لازمۀ. دا کردندیشناخت پ

 یخـانگ  فیتکـال  در افـراد . نددش ـ  آشـنا  آن ریتـأث  و »يدار شتنیخو« با مفهوم ،ینید يها نداستا

و نقـاط ضـعف خـود را     دهنـد  یم ـ صیتشـخ  اسـت،  يدار شتنیخو ازمندین که را ییها تیموقع

  کنند. یبرطرف م ابند و آنها رای یم

 ـارز از یناش ـ جـان یه. کنـد  یم ـ کمـک  فـرد  بـه  یجـان یه ثبـات  حفظ در صبر آموزش ،نیبنابرا  یابی

 کـه  یکس ـ. اسـت  شیآزما و امتحان یناخوش و یخوش هر ۀفلسف که میآموز یم ،صبر در. دادهاستیرو

 کـه  یکس ـ و ،کنـد  حفظ را خود یجانیه ثبات ،راتییتغ برابر در تواند یم دارد،را  یشناخت ةطرحوار نیا

  .ردیگ  شیپ در را اعتدال ریمس تواند یم تر راحت نشود ها جانیه ریدرگ

ر یتـأث «بـر   ی)، مبن ـ1389و همکـاران (  طامـه  يزدیاق یق همسوست با تحقین تحقیج ایتان

و  فـرد  شـکوفه ق ی ـو تحق ؛»یان علـوم انتظـام  یدر دانشجو يآموزش صبر بر کاهش پرخاشگر

». انیدانشـجو  يصبر در کاهش پرخاشـگر  يها ن مؤلفهیب شینقش پ«بر  ی) مبن1391( ییخرما

 يهـا  يبـر توانمنـد   يآور ر تـاب یتـأث «بـر   ی) مبن2013اران (و همک یبرونلق ین با تحقیهمچن

  همسو است.» تیشخص

  ها مواجه بود؛ از جمله: تیمحدود ین پژوهش با برخیا

  ؛کند یممواجه ها را با مشکل  افتهیم یکه امکان تعم »یتصادف يریگ نمونه«عدم استفاده از روش  - 

  ؛تیشخص يها ينمندر آموزش صبر بر توایهمسو با تأث يها فقدان پژوهش - 

 ـمثـل اعت ؛ ناهمگن بودن و متفاوت بودن مشکلات گروه نمونـه  -  العـلاج بـودن    اد همسـر، صـعب  ی

همسـر، مـرگ همسـر، فـرار      یمانـدگ  همسر، عقب یروان يماریهمسر، ب یهمسر، از کار افتادگ يماریب

  ؛آموزش داشتند يبرا يشتریبه زمان ب یکه بعض يا گونه به، طلاقو همسر، تجرد، 

 يافـراد را بـرا   ةزیانگ، یلاقییرفتن به مناطق  يافراد براعلاقۀ و شروع فصل گرما و  یمیط اقلیشرا - 

 یجلسـات آموزش ـ  يود تا محتـوا بر یپژوهشگر ناگز، يرو نی. بدر قرار دادیثأشرکت در جلسات تحت ت

  خود را کمتر کند.

صصان حوزة بهداشـت روان  ل را به متخین ذیتوان عناو یحاضر، م یپژوهش يها افتهیبه استناد 

  ارائه داد:

  ؛تیانسانو  ،یتعال خرد، يها لتیفض شیافزا بر صبر آموزش یاثربخش - 

  .باشند داشته رییتغ و نیتمر يبرا یکاف زمان افرادتا  یآموزش ةدور دنکر تر یطولان - 

۸۶    ۱۳۹۵، سال نهم، شماره سوم، پاييز  
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