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 رب بخشییشیش آموزش دهد کهم  نشییشن نتشیج. شیید تحلیل مکرر یهشیریگاندازه بش واریشنس

 بسییت   لیوسییبهبنشبراین، بش آموزش بخشییودگ  ؛ اسییت بوده مؤثر دختر نوجوانشن زندگ  کیفیت

 انشد زندگ  کیفیت افزایش درجهت و آموزش آن، بخشودگ  بش محتوای بروشورهشی  و آموزش 

 .نمود اقدام آموزان دختر

 .نوجوانخشم، بخششیش، کیفیت زندگ ،  کلیدی: واژگان

 

 قدمهم

 او خشنواده و فرد هر برای گ زند مراحیل  نیتر بحران از یک  نوجوان   مرحلی  

 و روان  فیزیک ، ازنظر عمیق  بسیشر تحولات نوجوان ، ۀدور به ورود بش. شودم  محسیوب 

 و جسییم توازن و تعشدل خوردن هم بر موجب که آیدم  وجود به نوجوانشن در اجتمشع 

 وان نوج ،بهداشت جهشن  سشزمشن عریفت طبق (.9351، 5)هشنت و مک  شودم  هشآن روان

 دهد م تشکیل جهشن را جمعیت پنجمکی حدود که است سشل 53-53 سینین  بین دورهشی

 59 حدود ایران در سشله 9355 سشل سرشمشری طبق بر (.9352، 9سشزمشن بهداشت جهشن )

 تشییکیل دختران را هشآن از نیم  کهسییشل در ایران وجود دارد  53-53 نوجوان میلیون

 آینده و امروز جشمعه سییتمت در مهم  نقش دختران(. 9352 ،9)مرکز آمشر ایران دهندم 

 و سییتمت سییط  ارتقشء عوامل  که بشعث و سیین  گروه این روی یگذارهیسییرمش و دارند

 یهشسییشزمشن اهداف تحقق برای راهکشرهش نیترمهم از یک  شییود هش مآن 2زندگ  کیفیت

 .(9352، 1)راف  شودم  محسوب بهداشت 

شی هوم  گسترده است که دارای معشن  گونشگون برای افراد و گروهکیفیت زندگ  مفه

رفشه  عنوانبهپذیری یک نشحیه، برخ  قشبلیت زیسییت عنوانبهمختلف اسییت. برخ  آن را 

 ، خوب بودن، داشتن زندگ  هدفمند یمندتیرضشعموم ، بهزیست  اجتمشع ، ششدکشم ، 

                                                           
1 . Hunt, McKay 
2 . World Health Organization 
3 . Statistical Center of Iran 
4.  Quality of Life 
5 . Rafferty 
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نند درآمد و وضییعیت سییتمت  )دارای معن (، تحقق نییشزهیش و ییش عوامل عین  مش      

(. کیفیت زندگ  بش بهداشت روان  افراد ارتبشط دارد و 5931)سرلک و حیدری، انددانسیته 

هشی افراد و میزان رضشیت افراد از عملکردهشی زندگ  به بیشن حشلات و تغییرات و توانشی 

 ،وجوانشندر کودکشن و ن(. 5939پردازد )شیهبشزی راد، ضننفری و حقیق  کرمشنششه ،  م 

که انعکشسیی  از  خدمشت سییتمت بوده دهندگشنارائه یهشدضدضهکیفیت زندگ  یک  از 

. مطشلعشت است ششن زندگاز وضعیت کنون  و آینده  هشآنظشرات و امیدهش و انت هشخواسته

ز ا ترنشمطلوبکه ستمت جسم  و روان  و کیفیت زندگ  دختران نوجوان  انددادهن نشیش 

 .(5939زاده؛   قیحقرازی، جوادی فر، جواد نوری و )شی پسران است

نوجوان ، ارتبشطشت بین فردی نوجوان  ۀدوربر کیفییت زنیدگ     مؤثریک  از عوامیل  

 همسییشلان  تفشوت ب بش توأم بشزخوردهشی یش و که طرد اسییت داده نشییشن تحقیقشت. اسییت

و  رفتشرهشاز  یارخهچو  دانبرانگیز نوجوانشن میشن در را پرخششییگری رفتشرهشی تواند م

عتئ  و ) و رفتشرهشی پرخششییگرانه را ایجشد کند نفسعزتاعمشل ضرض روزی و کشهش 

 .(5931بیرام ، 

 ودگ  کیفیت زنتواند م ه ای است کیک صفت شخصیت ، سشزه عنوانبهبخشیودگ   

یک  عنوانبه 5بخشودگ اند پژوهشگران دریشفته. بهزیست  روان  و جسمشن  را افزایش دهد

 تواند م و مدیریت هیجشن زاتنشرویشروی  بش عوامل  درراهبرد روییشروی  هیجیشن محور   

(، احسییشم مهشر بیشییتر و 9352و همکشران،  9)توسییینت شهش فشییشرهشی روان کموجب 

 هشبدهشی بهتر برای سشزگشری بیشتر بش آسیدگ  فیزیولوژیک  بش راهبرهشی تنیکشهش پشسی  

بخشش ششمل تغییر در احسشسشت و نگرش در مورد فرد (. 9351، 9ونو دالت )استشنتزنرشود 

قت و شف ازجملهمثبت  یهشنگرشجشیگزین  احسشست منف  بش  دهندهنششن و استخطشکشر 

 (. 5931)کشظمیشن مقدم، مهراب  زاده هنرمند، کیشمنش و حسینیشن،  خیرخواه  است

 
 

                                                           
1 . Forgiveness 
2. Toussaint, Vincent, Whipple 
3 . Stuntzner, Dalton 
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 بش رونیازامعترض اسییت.  به فردای هدیه درواقعبخشییودن فراتر از وظیفه اسییت و 

 (.9351، 5)کورنیش و واداست متمشیز و معذور داشتن   پوشچشمفراموش کردن، انکشر، 

مبتن  بر بخشییودگ  بر کیفیت زندگ  و   مداخل  اثربخشییبه  هشپژوهششییمشری از  

 (محیط  سییتمت و اجتمشع  روابط روان، سییتمت جسییم ، سییتمت)آن  یهشمؤلفه

( 5931؛ یخچشل  و وکیل ، 5931و بخش  زاده،  آراصف؛ 5931، یدمحم 5932مظشهری، )

محور بر ستمت روان و سشزگشری افراد و بهبود روابط بین بخشش ۀمششور ریتأث به و برخ 

( و 5932، شییشس  و خیشطشن  ؛5932فردی )بتل  دهکردی، سیلیم  بجسیتشن  و یونسی ،   

؛ اندپرداخته( 5939،و بشجتن عسییگریزنشن )بخشییش درمشن  بر افزایش کیفیت زندگ  

کوداز و  بشتیک، بینگل،)  زندگششدکشم  ذهن  و کیفیت  بخشیودگ  بش  برخ  دیگر، رابط 

رابطه بخشیودگ  خود و دیگران بش ستمت روان و میزان درد و خشم   ،(9،9351هوسیگول 

لومشن، روان )مدیریت اسییترم و سییتمت  ،(9351،همکشران و 9کولز دیزوتر، برچ، )آفن

ارتقش کیفیت زندگ  و کشهش عتئم  بخشودگ  بش رابطه و (2،9351، اسچنبرت و هشکل نیکش

 ،؛ ری و اکسترمش1،9351پس از سیشنحه )کشریر، دریسیچر، هولند، لیسیمن و فوی    اسیترم 

مبتن  بر  میداختت  ریتیأث  ی هیش پژوهشهمچنین انید  را مورد بررسیی  قرار داده (9351

 ند.اهنششن داد( 1،9351اختر و بشرلو) و خشم و خصومتبر کشهش افسردگ  را بخشودگ  

شن رو ودگ بخشی  مبتن  بر مداختتبخشیودگ  و    نیدرزممتون پژوهشی   بررسی   

شه یش دانشجویشن دانشگ سشلانبزرگ در این زمینه بر شدهانجشمکه بیشتر مداختت  سیشزد  م

 یهشپژوهشضشلب  ، درنیچنهمبشلین  و دانشییگشه  صییورت گرفته اسییت.   یهشطیمحدر 

 هموردمطشلع ...بخشیش، متغیرهشی وابسته مشنند اضطراب، افسردگ ، امیدواری و  یامداخله

 در خشرج و ایران که تشکنون کیفیت  یاشدهشنشخته  مداخل گونهچیهاست و قرارگرفته

                                                           
1 . Cornish, Wade 
2 . Batık, Bingöl, Kodaz, Hoşoğlu 
3 . Offenbaecher, Dezutter, Kohls 
4. Luhmann, Necka, Schönbrodt, Hawkley 
5 . Currier, Drescher, Holland, Lisman, and Foy 
6  
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پژوهش حشضییر  ،براینعتوهمشییشهده نشیید.  ،زندگ  نوجوانشن را مطشلعه کرده بششیید   

مبشن  آموزش  ،تواند حشئز اهمیت بششیید. ازلحش  بنیشدیشدی و کیشربردی م  ازلحیش  بنیی  

ازلحش  کشربردی انتظشر  و روشیین خواهد کردکیفیت در بهبود  ،نقش آن ودگ  وبخشیی

و   کیفیت زندگرود بش آشیکشر سیشختن تأثیر آموزش برنشمه بخشش درمشن  برافزایش   م 

آموزش، روانشنشسشن، مششوران و  اندرکشراندسیت مفیدی را در اختیشر  طتعشتا ،آنبهبود 

بنشبراین این پژوهش در پ  پشسخگوی  به این  ؛دیگر متخصیصیشن تعلیم و تربیت قرار دهد  

 ؟دارد خترد آموزش بخششیش تأثیری بر کیفیت زندگ  نوجوانشن اسشس  است که آیش سؤال

 

 شناسی پژوهشروش

شیش و کنترل و اجرای روش پژوهش نیمیه آزمشیشیی  بش انتسییشب گروه آزم   روش:

  تأثیر آموزش بخششیش بر کیفیت زندگ بشهدفکه  بودو پیگیری  آزمونپس - آزمونشیپ

آموزان دختر سشل  دانش  کلیششمل  آمشری  جشمع جشمعه و نمونه: .شید  انجشم دانش آموزان

-39سشل در سشل تحصیل   51-51دوم شهرستشن سراوان بش گستره سن   ۀاول متوسطه دور

دوم  ۀدور  از میشن مدارم دخترانه متوسییطاسییت؛ یعن   هدفمند یریگنمونهروش  و 39

کتم و از هر  9تصشدف  انتخشب شد. از هر مدرسه  صورتبهمدرسه  1 ،شهرستشن سراوان

نمونه  عنوانبهاز هر مدرسه  آزمودن  51تصیشدف  انتخشب شدند.   صیورت بهنفر  1کتم 

 موردنظرنفر از دانش آموزان  33 شب .ندشیید( انتخشبفرن 33 درمجموعاولیه دانش آموزان )

ته هم نکطلبشنه بودن آن تأکید گردید و این داو رو شرح مختصری از برنشمه مطرح و بهدف 

 33 رایب .استعنوان شید که شیرکت در گروه مستلزم عدم خروج از آن تش انتهشی برنشمه   

که بسیشر را  شیشن  زندگتفشق از که یک ا توضیی  داده شید   موردنظرنفر از دانش آموزان 

در نظر گرفته، کل مشجرا را در ذهن خود مجسییم کنند و ، بوده اسییت کننیده نیشراحیت  

نه گذشیته( و حشل حشضیر خود را نسبت به این فرد و اتفشق   )  کنوناحسیشسیشت و افکشر   

 یمهسپس بر اسشم آن به پرسشنشبود.  11/3میزان اعتبشر این روش  بیشن کنند. کنندهنشراحت

 که  آموزدانش 93هشی بین فردی مرتبط بش خطشکشری )جهت ضربشلگری( پشس  دهند. انگیزه
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نه نمو عنوانبهبیشترین نمره میزان نشراحت  و کدورت از یک رویداد را احراز نمودند 

 نهشی  انتخشب شدند.

کتب  از والدین برای حنییور در   نشمتیرضییشپس از اخذ : روش اجرا و ابزار پژوهش

نفری آزمشیش و در حشل  51تصییشدف  در دو گروه  طوربهنفر نمونه نهشی   93جلسییشت، 

توضیحشت  در مورد اهداف پژوهش و اهمیت آن و محرمشنه  ازآنپس ؛ وانتظشر تقسیم شدند

ش معیشر ورود به پژوه نیبنشبرا؛ گردیدعنوان  کنندگشنشرکتبه  شدهکسبمشندن اطتعشت 

اثرات  تجربه .درگذشییته کنندهنشراحتروییداد بین فردی  ک یی عبیشرت بود از: تجربیه   

 عدم در جریشن بودن. و اجتنشب و...  ی جوانتقشممنف  مثل خشم، افسردگ ،   شینشخت روان

عدم مصییرف داروی ،  پزشییکروانی اتفشق رنجش آور در زمشن حشل، نداشییتن سییشبقه 

ه  و عدم ابتت به بیمشری فردی یش گرو  شنشختروان تحت مشیشوره  و نبودن  پزشیک روان

 .یش ضیره ADHDخشص  مشنند  روان  یش اختتل

 زمشنکیبر روی دو گروه در  آزمونشیپعنوان  بشکیفیت زندگ  نوجوانشن   پرسیشنشم 

  جلس 59گروه  در  ۀبخششیش به شیو  و مکشن اجرا شد. گروه آزمشیش در معرض مداخل

 .دندریشفت ننمود یامداخلهدر حشل انتظشر هیچ گروه  .سشعته، هر هفته دو بشر قرار گرفت 5

 51در یک کتم  (روزهشی یکشنبه و چهشرشنبهدو روز در هفته ) جلسیشت گروه آزمشیش  

 وپرورشآموزشنفری واقع در دبیرسییتیشن فیشطمیه الزهرا بیش همشهنگ  و همکشری اداره     

 صورتبه. اعنشی گروه در هر جلسه شد مشیهرسیتشن سیراوان و مدیر مدرسیه تشکیل     

در هر جلسه پس از بحث و . شدند مگروه  بش فرایند و محتویشت آموزشی  مربوطه آشنش  

جهت نوشیتن احسشسشت در   ی هشکشر برگدر مورد احسیشسیشت و نقطه نظرات،    نظرتبشدل

پس از پشیشن در نظر گرفته شیید.  هش آزمودنمنزل و به همراه داشییتن در جلسییه بعد برای 

ر روی هر دو گروه آزمشیشیی  و در حشل انتظشر اجرا شیید. یک مشه بعد ب آزمونپسمداخله، 

نفر از گروه آزمشیش   1 در آزمون پیگیری، آزمون پیگیری بر روی هر دو گروه اجرا گردید

 صورتهب. بعد از پشیشن آزمون پیگیری در سه جلسه کنترل ریزش داشیتند نفر از گروه  1و 

  گروه در حشل انتظشر نیز داده شد. مندعتقهفراد بخششیش به ا یامداخلهختصه، آموزش 
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( در قشلب 5933، به نقل از لواف پور نوری، 9339) 5پروتکل درمشن از سییوی پشر    

( 5که در جدول شمشره ) شدهمیتنظ 9جلسیه بر اسیشم مراحل چهشرگشنه الگوی انرایت   59

 است.آمده
 بخششیشآموزش   مختصر جلسشت شرح :5جدول 

 تصر جلسشتشرح مخ جلسشت

 خشم از طریق شنشسشی  مشهیت مخرب و آوردن احسشست خشم به سط  آگشه  آشکشرسشزی : مواجه بش خشمجلسه اول

: مرور شیینشخت  جلسییه دوم

 رنجش

 برمت سشزی دو مقشیسه نقش مراجع و فرد رنجشننده منظوربهرنجش  دربشرهتفکر 

 ان یک گزینه و حق انتخشب، تشویق به متعهد شدن به بخششدر نظر گرفتن بخشش به عنو : تصمیم به گذشتجلسه سوم

: نگریسییتن به جلسییه چهشرم

 نگشه  نو

 تردهیچیپبخش  از یک تصویر  صورتبهرنجش فرد رنجشننده و دیدن وی  ۀتشزارائه مفهوم بشز تعبیر برای ادرا  

 وی یهشیریپذبیآسو در  

ر  رنج فرد خشط  و تغییر دادن هیجشنشت منف  در جهت مثبت و ایجشد احسییشسشت، کنندگشن از طریق د همدل  : تلطیف درونجلسه پنجم

 مثبت شوندهتیهدا یرپردازیتصوافکشر و رفتشرهشی مثبت از طریق 

 سشزی و بدخیم نمودن رنجش موفق یجشبهپذیرش رنجش  آموزش کردن رنج جذب :جلسه ششم

: کییشوش جیلسیییه هییفییتم  

 معنشواهمیت

 و اذیت دیگران و دیدن تغییرات پس از رنجش از منظری مثبتدر  سهم خویش در آزاد 

آشیکشرسشزی   :جلسیه هشیتم  

 شرم و احسشم گنشه

 از زمشن نیشزمند بخشیده شدن بوده است یابرههدر   هرکسآموزش پذیرش این حقیقت که 

 طلب بر : تصییمیمجلسییه نهم

 بخشش

 دریشفت کردن بخشش ۀنحوو نیز  نیمراجعبه   عذرخواهطلب بخشش و  یهشروشآموزش  

 اصول یشدگیری :جلسیه دهم 

 بخشش نمودن جلب صحی 

 دیگران

ن و بشورهشی ضلط بین آدریشفت نمودن بخشش و فرق گذاشتن  در در  معشن  کلیدی نیمراجعبه  رسیشندن یشری

 معنشی بخشش ۀدربشرمرسوم 

پرورانیدن   :جلسیییه ییشزدهم 

 دریشفت بخشش

فروتن  کردن( هنگشم ارائه شدن ) نفسعزتشق به فدا کردن مقداری از و اشتی  قدرشنشسایجشد و آموزش نگرش 

 بخشش

 معنش کشف :جلسیه دوازدهم 

 پذیرفتن بخشش و طلب در

بودن  زالخطشیجشبش  شییدنمواجهدر معنش یشفتن درد تجربه کردن خطشکشری در حق دیگری و  نیمراجعکمیک به  

 هشانسشن

   

 
 
 

                                                           
1 Park 
2 Enright 
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هشی زیر اسییتفشده نشمهاز پرسییش هشدادهی رآوجمعبرای  :اطتعشت یآورجمعابزار 

 است:شده

ین پرسییشیینشمه را ا ).TRM-(512بین فردی مرتبط با خطاکاری یهازهیانگ ۀپرسشششنام   .1 

بین فردی  ۀزیانگو دو  اندسشخته( 5331و ورتینگنون ) 9مشیکل مک کشلو، راچشل و سیشندیج 

 ممقیش دهخر 9 مشده و 59 ششمل شمهپرسشن .ردیگ م ازهندا را گزین  دوری و ی جوانتقشم

است.  شدهمیتنظموافقم(  کشمتً) 1مخشلفم( تش  کشمتً) 5در پنج طیف لیکردت ، از  که ستا

میزان بخشیش فرد است. پشیشی  پرسشنشمه به روش   دهندهنشیشن مقیشم  دو خردهکل  ۀنمر

به دست آمد.  32/3و برای عشمل دوری گزین   33/3 ی جوانتقشمآلفشی کرونبشخ برای عشمل 

 11/3 ی وجانتقشمبش استفشده از روش آلفشی کرونبشخ برای بعد  نشمهپرسیش در ایران، پشیشی  

گزارش شیید )لواف پورنوری،  39/3 نشمهپرسییشو برای کل  35/3و بعد دوری گزین  

 (.5939زهراکشر و فتیده، 

کودکشن و  زندگ کیفیت   مپرسیشنش  :9پرسشششنامه کیفیت زندگی کودکان و نوجوانان  . 2

  طور اختصییشصییبه( 1933) 2سیییبر و همکشران-توسییط روانز  1933در سییشل  نوجوانشن

و در  کودکشن و نوجوانشن طراح  بین در بش ستمت  مرتبط زندگ  کیفیت سینجش  منظوربه

بعد،  53ستمت را در و  سؤال 19دارای  اسیت. این پرسشنشمه  شیده مطرحسیط  جهشن   

 سؤالاتخلق )، (55تش  1 سؤالات)  روان، بهزیست  (1تش  5 لاتسؤا)  جسیمشن بهزیسیت   

 نیوالدبش   رابط، (91تش  99 سؤالاتاستقتل ) ،(99تش  53 سؤالاتپنداره )خود ، (51تش  59

همسییشلان حمشیت اجتمشع  و ، (91تش  92 سییؤالات)  مشل منشبع ،(99تش  91 سییؤالات)

، (19تش  13 سؤالات) ی زورگوو ( 23ش ت 22 سؤالاتمدرسه )، محیط (29تش  91 سؤالات)

قسمت  از هرگز  1لیکرت  صورتبه نشمهپرسیش به این   دهپشسی  نحوه  کند.بررسی  م  

  (1بسیشر زیشد )نمره  ( تش5و در بعن  سؤالات از اصتً )نمره  (1همیشه )نمره  ( تش5)نمره 

                                                           
1 Transgression-Related Interpersonal Motivations 
2 McCullough, Rachal,Sandage & Worthington 
3 KIDSCREEN-52 
4 Ravens-Sieberer  
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مره بشلاترین ن تیدرنهشبشلاترین نمره برای هر سؤال پنج و کمترین نمره یک و . اسیت    

این است که  دهندهنشیشن و امتیشزهشی بشلاتر  اسیت  19آن  نیترنییپشو  913کیفیت زندگ  

 برخوردار است. یترمطلوبنوجوان از کیفیت زندگ  مرتبط بش ستمت 

( 9331) یبریسی  -نز اوآلفشی کرونبشخ برای تمشم  بعدهشی این پرسیشیینشمه توسیط ر  

تش  11/3 بین تمشم  ابعشد بین همبستگ  ضریب همچنین ؛اسیت شیده  گزارش 11/3تش  13/3

 یزیپشر توسط آزمون اینفشرس   نسخه(. 9331 است )راونز و سیبری، آمدهدسیت به 11/3

است. در پژوهش  شدهگزارش 13/3 آزمون این کرونبشخ آلفشی بیو ضر دشدهییتأ( 9352)

، 13/3 محتوای ی روا (9355) یشییوشییشکری ثنشوی، نویدیشن، انصییشری مقدم و فرج   

گزارش  39/3 مجدد آزمون اسشم بر را نشمهپرسش پشیشی و  11/3 محتوای روای  شیشخ  

تمشم  ابعشد  در این پژوهش آلفشی کرونبشخ برای. اندنموده تأیید را نشمهپرسش این و نمودند

، 11بهزیست  جسم %  ی تنهشبهبه دست آمد و برای هر یک از ابعشد  %39این پرسیشینشمه   

، ارتبشط بش والدین %12، خودمختیشری  %21، ادرا  خود %13، خلق %11بهزیسییت  روان  

و رفتشر قلدرانه  %12، محیط مدرسییه %11، حمشیت اجتمشع  مشل  %15، منیشبع مشل   19%

 به دست آمد. 11%

 

 ی پژوهشهاافتهی

آیش آموزش بخششیش بر کیفیت زندگ  نوجوانشن دختر  پژوهشی   سیؤال در پشسی  به  

در سیط  توصییف  از میشنگین و انحراف اسیتشندارد و در سییط  استنبشط  از    ؟ دارد ریتأث

مکرر برای بررسیی  تأثیر عمل آزمشیشیی  بش توجه به   یریگاندازهبش  آزمون تحلیل واریشنس

 و همچنین برای نمرات کیفیت زندگ  اثر کنترل برای شنسیکووارزمیشن و آزمون تحلیل  

 استفشده کوواریشنس نیز تحلیل از آزمونشیپ اثر حذف و تقلمس متغیر اثربخشی   از اطمینشن

 یهشفرضشیپاستفشده شد که از  5جهت بررس  فرض کرویت از آزمون آمشری مشچل شد. 

 مکرر است. یهشیریگاندازهآزمون آمشری تحلیل واریشنس بش 

 
 

                                                           
1 Mauchly 
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 : آزمون مشچل  جهت بررس  فرض کرویت5جدول 

   معنشداریسط درجه آزادی خ  دو مشخل  متغیر

 93/3 9 13/5 11/3 کیفیت زندگ 

31/3≥p 

درصیید  1داری این آزمون بیشییتر از که سییط  معن  دهد منشییشن  5نتشیج جدول 

(31/3≥p)  ش از تحلیل واریشنس ب توان ممربوطه برآورده شده و  فرضشیپ، بنشبراین اسیت

 استفشده نمود. مشنبررس  تأثیر عمل آزمشیش  بش توجه به ز برای مکرر یریگاندازه
 و کنترل در سه زمشن آزمشیشکیفیت زندگ  گروه  : میشنگین9جدول 

 گروه

 آزمونشیپ

انحراف  نمیییییشنییگی

 معیشر

 آزمونپس

 انحراف معیشر میشنگین

 پیگیری

انحراف  میییییشنییگ 

 معیشر

 19/1 23/539 55/91 53/513 13/91 13/591 آزمشیش

 22/53 11/519 51/ 11 11/519 31/91 11/511 کنترل

 

زندگ  گروه آزمشیش در  تیفیک ریمتغکه میشنگین نمرات  دهد منششن  9نتشیج جدول 

( از نمرات گروه کنترل بیشیتر است. از  M=23/539) یریگیپ( و M=53/513) آزمونپس

توان اسییتنبشط نمود که آموزش بخشییودگ  بر روی افزایش  نمرات میشنگین جدول بشلا م 

 مشیش در طول زمشن مؤثر بوده است.سط  کیفیت زندگ  گروه آز
 مکرر برای اثرات بین گروه  و تعشمل یریگاندازه: نتشیج آزمون تحلیل واریشنس چند متغیره بش 9جدول 

تییأثیییییر بییییین گییروهیی  

  درمشنگروه

 درجه آزادی  F ارزش

 فرض شده

 مجذور ایتش سط  معنشداری درجه آزادی خطش

 21/3 35/3 52 9 91/1 19/3 عشمل کیفیت زندگ 

تعیشمیل کیفییت زندگ  و    

 گروه

91/3 39/59 9 52 335/3 19/3 

متغیر کیفیت زندگ ، فرض  یدار معنکه بر اسشم میزان  دهد منتشیج جدول نشیشن   

ش  گریدعبشرتبهگردد و یکسیشن بودن میشنگین مششهدات مراحل مختلف بش یکدیگر رد م  

 زایش  همراه است.تغییرات میشنگین در مراحل مختلف بش یک روند اف
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 و کنترل آزمشیشدر دو گروه  مکرر برای مقشیسه تغییر کیفیت زندگ  یریگاندازه: تحلیل واریشنس 2جدول 

میییجیییمیییوع   پراکندگ  منبع

 مجذورات

درجیییییه 

 آزادی

میییییشنییگییییین   

 مجذورات

 سط  معنشداری مجذور ایتش Fمقدار 

 p>335/3 31/3 **11/51 13/1131 9 13/1131 آزمودن  هش: گروهبین 

    21/219 51 19/1911  گروهدرون هش آزمودن

 مراحل :هش درون آزمودن

 درمشن  مختلف

19/1151 9 19/1151 13/59** 21/3 335/3<p 

مراحل مداخله ×گروهیش  

 درمشن 

31/1311 9 31/1311 11/51 19/3 335/3<p 

درون  یهییش آزمییودنیی

مراحل مداخله  ×هش گروه

 درمشن 

11/1255 51 21/219    

       

است که در  11/51هش برابر عشمل گروه شدهمششهده Fکه  دهد منششن  2نتشیج جدول 

. این یشفته بیشنگر آن اسییت که درمشن بخشییودگ  اسییت دار معن p>335/3سییط  آمشری 

 F کیفییت زنیدگ  گروه آزمیشیش نسییبیت به گروه کنترل مؤثر بوده اسییت.      شیبرافزا

است که  13/59میزان کیفیت زندگ  برابر بش  شیبرافزاشن  مراحل مداخله درم شدهمشیشهده 

 گشنهسهکه بین مراحل  دهد ماسیت. این یشفته نششن   دار معن p>335/3در سیط  آمشری  

میزان کیفیت زندگ  تفشوت  شیبرافزادرمیشن بخشییودگ  گروه  در دانش آموزان دختر  

 اثر حذف و مسییتقل متغیر  اثربخشیی از اطمینشن بنشبراین برای؛ وجود دارد یدار معن

 شد. استفشده کوواریشنس نیز تحلیل از هشنیشنگیم یدودوبهو مقشیسه  آزمونشیپ

از  و پیگیری آزمونپس -آزمونشیپدر  هششنسیوارجهت بررسیی  فرض همسییشن   

آزمون آمشری تحلیل کوواریشنس  یهشفرضشیپکه از  اسییتفشده شیید  5آزمون آمشری لوین

 است.

 
 
 
 
 

                                                           
1 Levens 
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 و پیگیری آزمونپس -آزمونشیپدر  هششنسیوارجهت بررس  همسشن   ون لوین: آزم1جدول 

درصد  1که مقدار سیط  معنشداری آزمون لوین بیش از   دهد منشیشن   1نتشیج جدول 

(31/3≥p)  توان منبرده و  سؤالرا زیر  هششنسیوارمفروضه تسشوی  هشدادهبنشبراین  اسیت 

 تحلیل کوواریشنس استفشده نمود. از آزمون
 زندگ  تیفیدر کرگرسیون  شیب : نتشیج همگن 1جدول 

 مجموع هشگروهضیر مت وابسته

 مجذورات

درجیییه 

 آزادی

 مجذور داریمعنش F میشنگین مجذورات

 یتشا 

 هشگروه*آزمونشیپ کیفیت زندگ 

 خطش

33/232 5 33/232 11/3 29/3 39/3 

در  هشگروهو  آزموناثر تعشمل  پیش شییود،م  مشییشهده 1جدول  در که گونههمشن 

توان گفت که بردارهشی بنشبراین م  (P>0/05.)است تربزرگ 31/3کیفیت زندگ  از سط  

سیییون  در کیفیت زندگ  در دو گروه تفشوت آمشری هشی رگرمتقشبل معنشدار نبوده و شیییب

 معنشداری ندارند.
 و کنترل یهشگروه آزمونپس -آزمونشیپبخشودگ  بر کیفیت زندگ  در  آموزش تأثیر کوواریشنس تحلیل : نتشیج1جدول 

 آزمشیش

 (335/3<p) ** 

 

 سط  معنشداری درجه آزادی F ششخ  متغیر

× آزمونشیی پی  کیفیت زندگ 

 آزمونپس

23/3 5 

91 

19/3 

× آزمونشیی پی  

 پیگیری

29/9 5 

51 

19/3 

 ششخ 
مییجییمییوع  

 مجذورات
 درجشت آزادی

میییییشنییگییییین  

 مجذورات
 F خطش

 (P) یمعنشدار
 

 مجذورایتش

×  زمییونآشیییپیی

 آزمونپس

21/2311 

 
 

5 

91 
21/2311 

 
55/55939 15/3** 

332/3** 

 
 

91/3 

×  آزمییونشیییپیی

 پیگیری

31/9392 

 

 

5 

51 

31/9392 

 
11/9513 91/52** 

339/3** 

 

 

21/3 
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نشییشن  1در جدول  آزمونشیپبش حذف اثر  شنسیکووارهش داده لیوتحلهیی تجزنتیشیج     

 آزمونپسبییش  آزمونشیپدر  دو گروهودگ  بین کیه در آمیوزش بیخشیی    دهید  می 

(335/3≤P،15/3 = (5،91) F  و بیین )339/3و در پیگیری ) آزمونشیپ≤P،91/52= 

(5،51) F از نمرات میشنگین گروه زندگ  تفشوت معنشداری وجود دارد.  تیی فیک ریمتغ( در

( M=23/539) یریگیپ( و M=53/513) آزمونپسآزمشیش در مقشیسییه بش گروه کنترل در 

اسیتنبشط نمود که آموزش بخشیودگ  بر روی افزایش سییط  کیفیت زندگ  گروه    توان م

و  آزمونپس مرحله بنشبراین آموزش بخشودگ  در؛ آزمشیش در طول زمشن مؤثر بوده است

یتش همچنین مجذور ا .است شدهشیآزمشپیگیری بشعث ارتقشء سط  کیفیت زندگ  در گروه 

واریشنس  21/3و  آزمونپسواریشنس کیفیت زندگ  در مرحله  91/3کیه   دهید  منشییشن 

 شود.آموزش بخشودگ  تبیین م  لهیوسبهکیفیت زندگ  در مرحله پیگیری 

 

 گیریو نتیجه بحث

در این رویکرد به مطشلع   .هشی روانشیینشسیی  مثبت نگر اسییتبخشییش یک  از مؤلفه 

رد ف   شنشسشی  عوامل توانمندکنندۀلات انسشن  پرداخته شد و در پعلم  نقشط قوت و کمش

 . در چندسشزند مدر تجشرب روزمره و عوامل  هستند که زندگ  را برای زیستن ارزشمند 

بخشییش و تأثیر آن در بهبود روابط میشن فردی، کیفیت  ۀهیشی  دربیشر  اخیر پژوهش  دهی 

است که ادهدنششن هشپژوهشاست. نتشیج  شدهانجشمزندگ ، بهداشیت روان و پیشمدهشی آن  

مداختت بخشیش بر کشهش خشیم و افسردگ  و استرم، سطوح  از بهبودی سشزگشری   

 یهشجشنیهدر مدرسییه، کیفیت زندگ ، بهزیسییت  و سییتمت روان، افزایش   شیینشختروان

 مثبت مشنند امید، شیشدکشم ، قدردان  و سیپشسیگزاری و حل تعشرضشت بین فردی و درون   

 (.5932فردی مؤثر بوده است )امرا، 

زاده و بخشیی   آراصییف(، 5931) یمحمد شییهبشزی راد یهشپژوهشهمسییو بش نتشیج 

 (، شیشس  و خیشطشن 5932همکشران )بتل  دهکردی و  (،5931(، یخچشل  و وکیل  )5931)
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(، 9351بشتیک و همکشران )(، 5939عسییگری و بشجتن ) (،5932) یمظشهر(، 5932)

ری و (، 9351اختر و بشرلو ) (،9351) کیشران (، لومیشن و هم 9351همکیشران ) آفن برچ و 

بخشییودگ  بش متغیرهشی کیفیت   رابطکه  (9351همکشران )( کشریر و 9351اکسییترمیش ) 

زندگ ، سیتمت روان، سشزگشری و بهبود روابط بین فردی، کشهش درد و خشم و مدیریت  

آزمون سآموزش بخشودگ  در مرحله پ ؛ پژوهش حشضر نششن دادانددادهاسیترم را نششن  

 و پیگیری موجب افزایش کیفیت زندگ  در دختران نوجوانشن شده است.

منف   یهشجشنیهبش آثشر استرم و  بخششکه  نمود استنبشط چنین توان م نتشیج این از

و فنون انطبشق   دهد مو چهشرچوب شیینشخت  و رفتشری افراد را گسییترش   کند ممقشبله 

 یش خودشت اشییتبشه مورد درکه افراد  شییود مشعث ب جهیدرنت. کند مجدیدی را ایجشد 

 رخوردب منطق  ۀویش به خود یهشرنجش بش کنند سع  و پردازندن ذهن  نشیخوار  به دیگران

 .کنند وفصلحل را هشآن و کرده

که در  دبشش مبر الگوی فرایندی بخشش محور انرایت،  یدییتأپژوهش حشضر،  جینتش

رد ف نمودنیشری منظوربهدر حق فرد خطشکشر، بلکه  لطف نمودن صورتبهنه  ،آن بخشیش 

تر، کشرکرد سشلم ۀخودانگشرآزردگ  هیجشن ، در جهت رسیدن به یک  یرهشسشزرنجیده به 

به  ،آموزش بخشییشیش .کند معمل  شفتهیارتقشء و تعشمتت بین فردی شفتهیبهبودهیجیشن   

فرد دیدن حشدثه رنجش از دید سشزنده،  ۀویشی تش بش آزاد سیشختن خشیم به    آموزد مافراد 

، بررسی  دلایل وقوع رنجش، بررس  سهم خود فرد در وقوع رنجش، بررس  وقشیع   خشط

و یشفتن معنش در رنجش و  اندآوردهمشییشبه که خودشییشن موجبشت رنجش دیگران را فراهم 

بخشش، تغییرات هیجشن ، شنشخت  و رفتشری را در خود به  و طلبایجشد عشدت بخشییدن  

آورند و افکشر، احسیشسشت و رفتشرهشی منف  را به نحو مثبت تغییر دهند و احسشم   وجود

بش کشهش احسشسشت منف  و افزایش احسشسشت  نیچنهمبشلندگ  و بهزیست  را ایجشد کنند. 

 شوند.مثبت، موجب تعشمتت اجتمشع  مثبت و افزایش سط  کیفیت زندگ  
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 در ریزش بشعث که بود نمونه ادافر به دشییوار دسییترسیی  پژوهش یهشتیمحدود از

 و 51 دختران به پژوهش آمشری جشمعه بودن محدود و خشص همچنین. شیید پیگری مرحله

 نیا یهششفتهی .بگذارد اثر نتشیج( بیرون  اعتبشر) یریپذمیتعم در تواند م که سییشله 51

 در انشننوجو یرو بر بخشش مداختت ی کشرا از یادوارکنندهیام شواهد تواند م پژوهش

توانند هشی درمشن  م مداختت بخشییش محور عتوه بر جنبه رونیازا .دهد قرار شریاخت

 شییود م، پیشینهشد  نیبنشبرا؛ ای نیز داشییته بششیند آموزشی  کشرکرد پیشیگیرانه   صیورت به

کشرگشه آموزشیی  یش در ضشلب بخش عمل  دروم به دانش آموزان  صییورتبهبخشییودگ  

بخشییودگ  را بکشر گیرند و از  بتوانند در زندگ  عمل  خویش، آموزش داده شییود تش آنشن

وه نح در آنآموزش  و بروشورهشی  در ضشلب مفشهیم بخشودگ  که  یهشبستهسیوی دیگر  

و  دار  دیدهت سط  کیفیت زندگ  تفسیر شده است شیبرافزاتأثیر و چگونگ  بخشودگ  

 ان انجشم پژوهشی  مششبه بر روی همچنین به پژوهشیگر  آموزان قرار گیرد. دانش شریاختدر 

انجشم شود تش امکشن بررس  و مقشیسه  متفشوت سین  و جنسییت   یهشگروهو  تربزرگ  نمون

 شود. ریپذامکشنمختلف  یهشگروهدر 
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