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 دهيچك

شد.  گيري اسلامي بر سرزندگي و شفقت به خود انجامزندگي با جهت آموزش كيفيت تأثيرهدف بررسي  پژوهش حاضر با

گيري نمونه»شهرضا با استفاده از روش  شاغل شهر متأهلاز بين كليه زنان  است،تجربي از نوع نيمهكه اين پژوهش براي 

 در گروه دو طور برابر قرار گرفتند. هربه گواهخاب شدند و به شيوه تصادفي در دو گروه آزمايش و ن انتت 30 «در دسترس
 پاسخرا ( 1003) نف «خود به شفقت مقياس» و (2331) فردريك و رايان «سرزندگي» پرسشنامه آزمونپس و آزمونپيش

ها قرار گرفت. داده ((IS-QOLT« گي اسلاميكيفيت زند»اي، تحت آموزش دقيقه 30دادند. گروه آزمايش طي ده جلسه 

 خودهسرزندگي و شفت ب نمره ميانگين ها نشان دادشد. يافتهو آزمون آنکوا تجزيه و تحليل  spss-23افزار با استفاده از نرم
اسلامي يري گبنابراين آموزش كيفيت زندگي با جهت. است آزمايش گروه ميانگين از كمتر گواه گروه براي آزموندر پس

 ها،اساس يافته گروه آزمايش داشته است. بردر ( p>05/0) ( و شفقت به خودp>05/0) افزايش سرزندگي بر ياثر معنادار

ي اسلامي سرزندگي گيرشود كه با يادگيري چگونگي افزايش كيفيت زندگي با جهتمي توصيه ويژه زنان شاغلبه ،زنان به

 و شفقت به خود را افزايش دهند.

 سرزندگي، شفقت به خود. گيري اسلامي،كيفيت زندگي، جهت ها:اژهكليدو
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 مقدمه

 ،بردمي نام يکديگر كنار در زن و مرد از ( و10ء: اسرا) «آدمبني كرمنا لقد و»فرمايد: آنجا كه خداوند عظيم مي

ن همواره چونان دهد كه زناهستند. اين نشان مي مردان كه دهدقرار مي ايمرتبه و مقام را در همان زنان

ت. از ه شده استوجدر كتاب و سيره به آنان گوناگون هاي اند و از جنبهمردان مورد توجه دين مبين اسلام بوده

 ( آنانVitality) سلامت و سرزندگي، (Quality of life) توجه به كيفيت زندگي ،هاين اين جنبهترمهم

گذار تأثيرن نيز اشك بر سايركان اصلي جامعه اسلامي بييکي از ارمثابه روست كه آنان بهاست. اين از آن

نيازمند توجه  بيشتر ،اشتغال و مسئوليت بيشتري كه بر عهده دارندعلت خواهند بود. در اين بين زنان شاغل به 

د و احتمالا بيشتر در معرض افت نهم باشند با مخاطرات بيشتري مواجه متأهلهستند. اين گروه از زنان اگر 

 ي قرار دارند. سرزندگ

حسي آشنا معرفي شده كه تاريخچه آن مربوط به مکاتب سلامت رواني است. اين مفهوم در متن « سرزندگي»

(. احساس 1000( مطرح شده است )رايان و دسي، Self-Determinant theory« )يگرنييخودتع»نظريه 

ند كندر خود احساس روحيه، شور و زندگي مي شناختي است و طي آن افرادنوعي تجربه خاص روان« سرزندگي»

 (. 1010)لوروشويا، 

د. افرادي كه شودر اين نظريه انگيزش افراد يا اصيل و خودتعيين شده است و يا توسط عوامل بيروني هدايت مي

در  (. اين حس1023كول و همکاران، ) شده بيشتري دارند هاي خودتعيينانگيزه سرزندگي بيشتري دارند معمولاا

نرژي فرد از ميزان ا رشديد يا اجبار به انجام كاپايش شود و هرگونه نتيجه خودشکوفايي و انگيزش دروني ايجاد مي

 است.  «سرزندگي»و پايه نظري مفهوم  «يگرنييخودتع»كاهد كه همان اساس نظريه مي

زان انگيزش مي تأثيرعاليت و پذيرد و از نظر ميزان فمي تأثيراحساس سرزندگي از دو عامل جسماني و رواني 

 فعالانه دارد و سرشار از انرژي است. يبه اين معني كه شخص سرزنده حالت ؛با شادماني متفاوت است

مولر و ) ذاردگمي تأثيربر آن  ،شودپايش همچنين نوع انگيزش بسته به اين كه دروني باشد يا از محيط خارج 

 (. 1012همکاران، 

زندگي، توان فرد، عملکرد فيزيکي، سلامت رواني عمومي و عملکرد اجتماعي رابطه نشان داده شده كه بين سر

و چن،  هانگ) ( و سرزندگي با عملکرد شغلي بالاتر و پيامدهاي مثبت بيشتري همراه است1001 رينهات،) وجود دارد

 شغلي رضايت تر،لوبمط ارتباطات بهتر، عملکرد كاري بيشتر، زندگي كيفيت بالاتر، سرزندگي با (. شاغلان1012

 براي اشتياق با بالا سرزندگي د.نمانمي بيشتر خود كار محل در احتمالاا و كنندمي تجربه را بيشتري خلاقيت بالاتر و

فقيه ) رددگمي كار محل در منفي هيجانات و افسردگي خستگي، احساس ،شغلي تنش كاهش سبب و دارد رابطه كار

 (. 2100و سرلك، 
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شادي »ايند: فرمكيد قرار گرفته است. حضرت علي در اين باره ميأدر منابع اسلامي نيز مورد ت سرزندگي و شادي

. شادي در قرآن كريم جايگاه (2331شمسايي، « )انسان، از به دست آوردن چيزي است كه هرگز آن را از دست ندهد

اسلام شادي بيهوده را  (.2332نوكنده،  )مردانيشده است آن توجه ه و ب تأييدهاي متفاوتي اي دارد و به گونهويژه

 پذيرد.كند، بلکه شادي سازنده و همراه با اهداف الهي و انساني را مينمي تأييد

-Self« )شفقت به خود»يکي ديگر از موضوعاتي كه در زندگي زنان به ويژه زنان شاغل نقش دارد 

Compassion .شامل مهرباني با خود در مقابل قضاوت )اي لفهؤماي سهزهرا سا «شفقت به خود»( 1003) نف( است

 تعريف كرده است (آگاهي در مقابل همانندسازي افراطيو ذهن ،كردن خود، احساس مشترك انساني در مقابل انزوا

 ديدش انتقاد نه و دردناك لحظات در خود به نسبت مهربانانه نگرش ،«خود با مهرباني»(. 1023فراري و همکاران، )

 زا بخشيمثابه به خود رنج بنديچارچوب به انساني مشترك (. احساس1023گديك، ) است يشخو تحقير و خود از

 اردد اشاره -آنها از خود كردن جدا جاي به -كندمي متصل ديگران به را خود كه ايتجربه منزلهبه و بودن انسان

 . (1012دريسورنر و همکاران، )

، به يك آگاهي متعادل و روشن از تجارب از «نندسازي افراطي در شفقت به خودهما»در مقابل  «آگاهيذهن»

مکرر ذهن را اشغال  طوربههاي دردناك يك تجربه ناديده گرفته نشود و شود جنبهمي موجبانجامد و زمان حال مي

  (.1023نف و همکاران، ) نکند

 ةعمجمو آن در كه دهدمي تشکيل را منفي و مثبت رفتارهاي و هاشناخت از ايمجموعه خود به شفقت از جزء هر

 يعني) منفي ةمجموع و باشد داشته وجود بايد (آگاهيذهن و مشترك انسانيت خود، با مهرباني يعني) مثبت

 (. 1012دريسورنر و همکاران، ) باشد داشته وجود نبايد (افراطي همانندسازي انزوا و خودقضاوتي،

بيني، رضايت از زندگي و انگيزه دروني بالا، شادي، خوشدر حد ا شفقت به خود دهد افراد بها نشان ميپژوهش

زارش را گ يآوري و كيفيت زندگي بيشتراي، تابهاي مقابلهبيشتر و سطوح بالاتري از هوش هيجاني، مهارت

 (. 2335جزايري، ) دهندمي

خود رفتارهاي مثبت و سازنده بيشتري ( نشان داد افراد داراي شفقت به 1020) و همکاران فورسدراينپژوهش 

وردارند، برخ بالاتريدر حد  شفقت به خود از كه كاركناني دهدمي نشان گيرند. شواهدبه كار مي خويشرا در روابط 

 از و دكننتجربه مي انگيزچالش شغلي -اجتماعي هايموقعيت در را كمتري ذهني نشخوار و اضطراب افسردگي،

 (.1010انجم و همکاران، ) برخوردارند خود زندگي شغلي در بيشتري رضايتمندي

هاي سني، جنسي و فرهنگي در شفقت به خود است. شواهد پژوهشي از مسائل مطرح شده، تفاوت يکي ديگر

هوكسما،  -نولن) دهد زنان بيش از مردان تمايل به انتقاد از خود و استفاده از سبك مقابله نشخواري دارندنشان مي
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شفقت به  ،شفقت به خود در زنان باشد. در مجموع ( كه ممکن است موجب سطح پايين2333ريسون، و گ لارسون

است براي  دهد ممکنكند و مراقبت از خود و بهزيستي رواني را ارتقا ميمنبعي كه مهرباني را تشويق ميمثابه بهخود 

 (. 1011 ،برآون و همکاران) زنان مفيد باشد

 نکهلت آعو شفقت به خود بر شمرده شد و به  سرزندگي يكه برا يمثبت يامدهايو پمذكور منافع  علتبه 

؛ بيومانت و 1023حميد و همکاران، ) يابندافزايش ميافراد  يزندگ تيفيبا بهبود ك ريمتغ دو نيمشخص شده ا

ت صور ي بر اين دو متغيرزندگ تيفيبا تمركز بر ك ييهامداخله ،(1010؛ بروفي و همکاران،1026همکاران، 

دهد ها نشان مييبررس ،مثال راي. بدنداشته باش ييبالا يد اثربخشنتوانو مي هستند يكاربرد اريگرفته كه بس

ارد )حميد د تأثيرهاي كيفيت زندگي به شيوه گروهي بر شادكامي و سرزندگي سالمندان مرد كه آموزش مهارت

 (. 2331همکاران،  و

رآمده اهداف سلامت د والمللي بهبود كيفيت زندگي جزهاي بينها و سازمان، در بسياري از دولتزمينهدر همين 

هاي ارزشي و اعتقادي است و فعاليتساختار دهد، قرار مي تأثيراست. عامل مهمي كه كيفيت زندگي فرد را تحت 

هاي مثبت رويکرد (. تأثير1005فريش، ) دهدي افزايش ميمذهبي و معنوي تا حد زيادي رضايتمندي فرد را در زندگ

 و باگوناگون هاي گيري مذهبي در افزايش سلامت روان افراد جوامع و فرهنگدرمانگري، با جهتگوناگون روان

، محمدي ملك) شده است يدأيهاي رواني گوناگون، طي تحقيات متعدد تهاي اجتماعي متفاوت و آشفتگيموقعيت

 ب(.2335و  2100گندماني و همکاران،  يسيف ؛2336

 (Treatment based on quality of life« )درماني مبتني بر كيفيت زندگيروان»ها كه مداخله نياز ا يکي

ان رضايت زندگي و درم يشناسي مثبت است كه با هدف ايجاد بهزيستي، ارتقانام دارد، درماني جديد در حوزه روان

در  بك «رويکرد شناختي»در بافت زندگي تدوين شده است. اين درمان از تركيب  (فسردگينظير ا)اختلالات رواني 

طراحي شده  1005در سال  فريش، توسط سليگمن «شناسي مثبتروان»با  ،ميهالي «فعاليت»باليني، نظريه  ةحوز

ي و سالمي هستند كه علاوه بر افراد داراي اختلالاتي نظير افسردگي، افراد معمول ،آندر هاي هدف گروه است.

  (.2330فريش، ) كيفيت زندگي بالاتري را تجربه كنند مجموع،خواهند ميزان بهزيستي و سلامت رواني و در مي

از  يندگاز ز تيرضاي و ارتقا يشناختروان يستي، بهزيدرون يغنا شيبا هدف افزا يزندگ تيفيآموزش با ك

ك ي ها يا شرايط عينيگانة اين الگو عبارتند از: ويژگياي پنجكند. راهبردهاستفاده مي CASIO پنج راهه الگوي

وزه بر ح حوزه، چگونگي ادراك و تفسير شرايط يك حوزه توسط شخص، ارزيابي شخصي از احساس رضايت از يك

مت لاس ها، ارزش يا اهميتي كه شخص در رابطه با شادكامي و يايافته يا موفقيتمبناي كاربرد استانداردهاي تحقق

ت، يا نيس شخص كنونيهاي زندگي كه دغدغه رضايت كلي در ساير حوزه سرانجامدهد، اش به يك حوزه ميكلي

 (.2330فريش، است ) شده مغفول واقع علتبه هر 
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 قاا يكه عم است يمتفاوت يمعان يدارا فرهنگ خاص، يافراد دارا يبرا يدرمانروان مشاوره وبا اين حال، 

 يفرهنگ نهياز زم ياجنبه ياعتقادات مذهب. (الف 2335 ،ي گندمانيفيس) آنهاست يهاي فرهنگوابسته به ارزش

از منابع  يکيمذهب  درمانگر در نظر گرفته شود. يفرهنگ نيب يآگاه يبخش اصلمثابه به دياست كه با فرد

 كندمي فايا ياساس ينقشآيد كه به شمار مي يبه زندگ ياخلاق افراد جامعه در معنابخش ها وارزش ياصل

  (.1022 ن،يدنول)

 ةويش رعمل به آنها ب اعتقاد به باورها و خود رفتار كنند. ياساس باورها بر كوشنديمردم م ينيجامعه د كيدر 

 ا تمركز براند بدهكوشيدرمانگران  يبرخ ليدل ني(. به هم2333 ،يحسن) ار استذگتأثيرآنها  ياجتماع و يفرد يزندگ

 راايها كه اختلاش ليقب نياز ا يکيدرمان كنند. آنان را آنان مشاوره دهند و به  ،مراجعان يو اعتقاد يمذهب يباورها

ي زندگ تيفين درمان باكساخت يو از جمله اسلام يشناختهاي رواندن مداخلهكر يقرار گرفته، اسلامنظر مد  رانيدر ا

  است. (الف 2335) و همکاران گندمان سيفيتوسط 

گيري جهت ه( فرد بA) (Attitude) هاي، با تغيير نگرش«ياسلام يريگبا جهت يزندگ تيفيك»آموزش در 

 يهاگيري توحيدي، تغيير الويتهتج هزندگي در هر حوزه از زندگي ب (S) (Standard) هايتوحيدي، تغيير در معيار

(Importance) (Iفرد در زندگي و ) هاي مغفول زندگيحوزه رتمركز ب ي توحيدي وهااتخاذ الويت (Overal 

satisfaction) (Oو در نهايت )، كيفيت زندگي و ي هاي توحيدي، زمينه ارتقاسازي آنها با واقعيتهماهنگ

  الف(. 2335)سيفي گندماني،  گرددرضايتمندي فراهم مي

رغم يو عل وجود نيبا ا ثر باشد.ؤفراد ما يتواند در بهبود زندگدرمان اثربخش است و مي نيمشخص شده كه ا

 يريگبا جهت يزندگ تيفيآموزش ك تأثير ،يد شدهأيبر سرزندگي و شفقت به خود ت زندگي كيفيت اينکه آموزش

 .ستيمشخص ن نان شاغلدر ز ژهيوبه ،شفقت به خود و سرزندگيبر  ياسلام

 ي،كيفيـت زندگ بـه اسلام نگاه و -فريش ويژه طور به -غرب انديشمندان نگاه بين ييهاشباهت ودوج با

  :دارد وجوددر اين زمينه  اساسي هايتفاوت

 شناختي،خداشـناختي، انسان چهارگانـة مبـاني داراي شـادكامي اسـلام، نظـر از كـه است اين عمده تفاوت اولين

 انيمب رديگ و دارد ديگر قرار عوامل رأس در خداشناختي مباني ميان، اين در. است شناختيجهان و شناختيدين

 كه ويتمعن اسلام، نظر در ،فريشديـدگاه  بـرخلاف كه معناستنابد اين. است توحيدي مباني از متأثر شادكامي

 در ن،بنابراي. ندارد رارق عوامل ساير عرض اسـت، در تشريع و تکوين در خداوند يگانگي به باور و توحيد آن نماد

 محقق ودخ واقعي معناي به زماني، زندگي كيفيت گانةهـاي شانزدهحوزه همـة در شـادماني و رضـايت اسلام، ديدگاه

 الف(. 2335)سيفي گندماني و همکاران،  باشد خداشناختي اسلام مباني با همسو كه شودمي
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 نچهآ. شناسدرسـميت نمي بـه را خداونـد حضور بدون و مذهب بدون معنويت اسلام كه است اين دوم تفاوت

. ستا آفريده را انسان كه است خداوندي به حاصـل ايمان فقـط شـودمي شـناخته معنوي ايتجربه اسلام نظر در

 منشأ كهند نک كسي به متصل را انسان و باشد داشته و شخصي تجربـي جنبـة كـه معنويتي باشد، اين جز اگر

 و دانـدمي را او سعادت راه است، آگاه او گمراهي و هدايت به و داندمي را انسان رمـوز خلقت تمام و است آفرينش

 رنامهب بحث حلم هايام حوزهمت در انسـان شـادكامي بـراي توانـدنمي دارد، دونم ايهمبرناآن  به دستيابي براي

  .(ب 2335 گندماني، سيفي) باشد داشته

ي بر سلاما يريگبا جهت يزندگ تيفيآموزش ك تأثيرلزوم بررسي  ،هاناي اين تفاوتمب بر همين اساس و بر

 نيخ به اپژوهش به دنبال پاس نيا نيبنابرانان شاغل نيازمند بررسي است. در ز ژهيوبه ،شفقت به خود و سرزندگي

به خود زنان  شفقت ندگي وب افزايش سرزموجتواند درماني با كيفيت زندگي ميآيا الگوي اسلامي رواناست: ال ؤس

 شاغل شود؟ 

 روش پژوهش

 آزمايشي و طرحپژوهش حاضر از نوع نيمه .است استفاده شده« دسترس در گيرينمونه»از روش پژوهش،  اين در

 كاربردي هايپژوهش زمره در ،هدف نظرنقطه همچنين ازاين پژوهش  است. گواهآزمون با گروه پس ـ آزمونپيش

بود. در اين  2102شاغل شهر شهرضا در بهار  متأهلامعه آماري اين پژوهش شامل كليه زنان گيرد. جمي قرار

 انتخاب شد.  اين گروه بين از «دسترس در»پژوهش نمونه به روش 

كه به را توان همکاري همه افرادي نمي ،هايي كه نياز به برگزاري كارگاه و جلسات آموزشي دارددر پژوهش

با توجه به اصول اخلاقي و قانوني پژوهش،  ،اند جلب كرد. علاوه بر اينادفي انتخاب شدهگيري تصوسيله نمونه

ها را جلب كند. بنابراين در اين پژوهش از رضايت و موافقت آزمودني ،پژوهشگر موظف است قبل از اجراي پژوهش

 گيري صورت گرفت. و به صورت داوطلبانه نمونه «در دسترس»روش 

د. از بين كساني كه ندانن ميت 25هاي آزمايشي را گروه در پژوهش ( حداقل نمونه در هر2333و همکاران ) گال

ن در گروه آزمايش و ت 25به صورت تصادفي  عدهن انتخاب شدند كه از اين ت 30شرايط شركت در گروه را داشتند 

 (.2، ج 2333گال و همکاران، گواه جايگزين شدند )ر.ك: ن در گروه ت 25

فرد در زندگي مشترك با همسرش ) بودن متأهل بودن و شاغل :ازبود عبارت پايش متغيرهاي  ،حاضر در پژوهش

سالگي  شناسي چهلروان اصول بقاط)م سال 10تا23باشد(. معيارهاي ورود به پژوهش عبارت بود از: دامنه سني 

 مشابه ااشناختي تقريبروان هايويژگي لحاظ سني از طيف اينچون  و افراد است شخصيت در اساسي تغييرات سن

شامل م همعيارهاي خروج از پژوهش  .دارا بودن تحصيلات خواندن و نوشتن و يکديگرند اين دامنه سني انتخاب شد(

 د.بو كننده درمان فوريجلسه و وجود اختلالات رواني ايجاب 1غيبت بيش از 
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 پژوهش هايابزار

 «پرسشنامه سرزندگی»

ك ي منزلهانرژي، شور و اشتياق براي زندگي را به اند. اين مقياس( ساخته2331) ردريكفو  راياناين پرسشنامه را 

 = كاملاا1مخالفم تا  = كاملاا2) تايي 1دهنده بر اساس طيف ليکرت ال است. پاسخؤس 1د و داراي سنجصفت مي

 نمايد. خودش است، مشخص مي بارهموافقم(، عددي را كه گوياي ميزان درستي عبارت در

اي كه فرد در اين مقياس به دست نمره .سؤال دوم اين پرسشنامه معکوس استخصوص گذاري درروند نمره

در  اين مقياسروايي صوري و محتوايي  دهد.را نشان مياست. نمرات بالاتر سرزندگي بيشتر  13تا  1آورد بين مي

. ضريب پايايي ه است/. به دست آمد35آن شده و ضريب پايايي  تأييدشناسي روان اندان از استت 5توسط ايران 

 با ( به ترتيب برابر2336) و همکاران عريضيتنصيف و بازآزمايي براي اين پرسشنامه در پژوهش  آلفاي كرونباخ،

 /. بود.11/. و 33/.، 31

هش پژو نيدر ا ،شودمي استاندارد و روا محسوب يو معتبر است و ابزار ايپرسشنامه پا كيپرسشنامه  نيا چون

روايي اين ابزار در  و ضريب (α) كرونباخ گاتمن، آلفاي . ضريبشداستفاده از آن  يسرزندگ ريسنجش متغ يبرا

 بود. 132/0و 333/0، 333/0پژوهش حاضر به ترتيب برابر 

  «مقياس شفقت به خود»

به خود  ( به منظور سنجش ميزان شفقت1003) نفگويه است كه توسط  16دهي اين مقياس يك ابزار گزارش

خود، احساسات مشترك  بارهمهرباني با خود، قضاوت در)زيرمقياس  6 ساخته شده است. سؤالات موجود در آن در

مانند  ؛نجدسميرا گيرد كه كيفيت رابطه فرد با تجارب خود قرار مي (نماييآگاهي و بزرگسازي، ذهنانساني، منزوي

ز عنوان قسمتي او چه ميزان تجارب خود را به -نه انتقادگر - تاينکه فرد تا چه اندازه نسبت به خود مهربان اس

زبور مكند. بنابراين مقياس نظر مينمايي تجارب خود صرفبيند و اينکه به چه ميزان از بزرگتجارب ديگران مي

. كندمشخص مي دهد،نشان ميرا آگاهي ديدگاه بازداشتن به مسائل و كيفيت بازآگاهي كه صورت دوم ذهن

شود. تعيين مي (2نمره= مخالفم تا كاملاا 5نمره = موافقم از كاملاا)اي ليکرت درجه 5هاي گذاري در اندازهرهنم

گذاري به صورت معکوس نمره «همانندسازي افراطي»و  «انزوا»، «خود بارهقضاوت در»هاي مقياسهاي خردهماده

آيد. دامنه نمرات پرسشنامه مقياس به دست مي 6نمرات  ميانگين نيز با محاسبه «شفقت به خود»شود. نمره كلي مي

 است. 230تا  16بين 

(، پايايي و روايي بالايي را براي مقياس مذكور گزارش نموده است. 1003) نفپژوهش انجام شده توسط 

وني ها نيز از همساني دربه دست آمد. همچنين هر كدام از زيرمقياس 31/0پايايي آن از طريق آلفاي كرونباخ 

گزارش  33/0( بود. علاوه بر اين، پايايي بازآزمايي به فاصله زماني دو هفته نيز 32/0تا  15/0خوبي برخوردار )از 
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هاي اسمقيشده است. مقياس مذكور روايي همگرا و افتراقي بالايي دارد. همچنين در ايران آلفاي كرونباخ خرده

، 13/0، قضاوت نسبت به خود 32/0ني به خود به شرح ذيل گزارش شده است: مهربا« شفقت به خود»

، شفقت به خود )مقياس 33/0، فزون همانندسازي 30/0، هوشياري 35/0، انزوا 31/0احساسات مشترك انساني 

 . 16/0كل( 

 چونبه دست آمد.  36/0(، روايي مقياس كل با روش آلفاي كرونباخ 2331) يابندهو  صادقي، خسرويدر مطالعه 

شفقت  ريسنجش متغ يپژوهش برا نيدر ا ،شودياستاندارد و روا محسوب م يو معتبر است و ابزار اياپرسشنامه پ نيا

به  -روايي اين ابزار در پژوهش حاضر و ضريب (α) كرونباخ ، آلفايگوتمن . ضريببه خود مورد استفاده قرار گرفت

  بود. 103/0و 326/0، 133/0برابر  -ترتيب

 (مداخله ابزار) اسلامي گيريجهت با زندگي كيفيت آموزش

 2335) مانيگند سيفيتوسط  شدهنيتدودرماني  -برنامه آموزشي «اسلامي گيريجهت با زندگي كيفيت» آموزش

ي و اقهيدق 30 جلسه 20اسلامي در قالب  هيمادرونو با ( CASIO)راهه ب( است كه با استفاده از الگوي پنج

 را شد.گروهي براي گروه آزمايش اج صورتبه

 مداخله يمحتوا خلاصه: 1جدول 

 گزارش موضوعات جلسه شماره جلسه

 جلسه اول

 هاييوزهح انتخاب آزمون؛پيش و اجراي دوره زمان برگزاري براي اعضا با توافق آموزشي، دوره و گروه اعضاي با اوليه آشنايي

بهبود است )حوزه اهداف و  نيازمند هاحوزه گردي از بيش گروه اعضاي ديدگاه كه از زندگي براي انجام مداخله كيفيت از

 ها و حوزه احترام به خويشتن(.ارزش

 جلسه دوم
سه اصل از سي  بندي؛ ارائهزندگي؛ جمع درخت و زندگي كيفيت ابعاد رضايتمندي؛ و شادكامي كيفيت زندگي، درباره بحث

 تکليف. ؛ ارائهفريشاصل شادي 

 جلسه سوم
 وضعيت درباره آن؛ بحث مؤلفه پنج و CASIO معرفي ؛«زندگي كيفيت ش مبتني براسلامي آموز الگوي» تعريف

 بندي.جمع تکليف؛ ارائه فريش؛گروه؛ ارائه سه اصل از سي اصل شادي  اعضاي در مذكور هايمؤلفه

جلسه 

 چهارم

ا اولين حوزه هدف )اهداف و ارتباط ب ( درA)ها نگرش ( و تغييرC)شرايط  تغيير دوم؛ اول و راهبرد معرفي جلسه قبل؛ مرور

 بحث و زندگي كيفيت ارتقاي در آن كاربرد هاي ديني( وآموزه روايات و استفاده از آيات و) اسلامي گيريجهت ها( باارزش

(؛ ارائه سه اصل از سي اصل A) هانگرش تغيير ( وC)شرايط  با تغيير مرتبط راهکارهاي اصول و گروهي درباره كاربرد

 تکليف. ارائهو  فريششادي 

 جلسه پنجم

ارتباط با اولين  ( در I) ها( و تغيير اولويتS) تغيير استانداردها يعني چهارم، سوم و راهبرد جلسه چهارم؛ معرفي بر مروري

گروهي درباره  بحث هاي ديني(؛آموزه روايات و استفاده از آيات و) اسلامي گيريجهت ها( باارزش حوزه هدف )اهداف و

و  فريش(؛ ارائه سه اصل از سي اصل شادي I) هاو تغيير اولويت (S) با تغيير استانداردها مرتبط و راهکارهاي صولا كاربرد

 بندي.تکليف و جمع ارائه
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جلسه 

 ششم

 اهداف و) ( در ارتباط با اولين حوزه هدفO) ديگر هايحوزه رضايت در افزايش پنجم؛ راهبرد معرفي قبل؛ جلسه مرور

مهم مرتبط با  اصول درباره كاربرد بحث هاي ديني(؛آموزه روايات و استفاده از آيات و) اسلامي گيريجهت ها( باارزش

 شفريزندگي؛ ارائه سه اصل از سي اصل شادي  از رضايت افزايش در آنها ( و كاربردO) ديگر هايحوزه رضايت در افزايش

 .بنديتکليف و جمع ارائه و

 جلسه هفتم

 در ارتباط با دومين حوزه هدف (A)ها نگرش ( و تغييرC) شرايط تغيير دوم؛ اول و راهبرد معرفي سه قبل؛سه جل بر مروري

 فيتكي ارتقاي در آن كاربرد هاي ديني( وآموزه روايات و استفاده از آيات و)اسلامي  گيريجهت احترام به خويشتن( با)

چهار اصل  (؛ ارائهA) هانگرش تغيير ( وC)شرايط  با تغيير تبطمر راهکارهاي و اصول گروهي درباره كاربرد زندگي؛ بحث

 تکليف. و ارائه فريشاز سي اصل شادي 

جلسه 

 هشتم

ارتباط با دومين  در (I) هاو تغيير اولويت (S) تغيير استانداردها يعني چهارم، سوم و راهبرد جلسه هفتم؛ معرفي بر مروري

 گروهي درباره بحث هاي ديني(؛آموزه روايات و استفاده از آيات و) اسلامي گيريجهت احترام به خويشتن( با) حوزه هدف

، فريش(؛ ارائه چهار اصل از سي اصل شادي I) هاو تغيير اولويت (S)با تغيير استانداردها  مرتبط و راهکارهاي اصول كاربرد

 بندي.جمع ارائه تکليف و

 جلسه نهم

 با احترام به خويشتن() در ارتباط با دومين حوزه هدف (O) ديگر هايحوزه ررضايت د افزايش پنجم؛ راهبرد معرفي

 مهم مرتبط با افزايش اصول درباره كاربرد بحث هاي ديني( وآموزه روايات و استفاده از آيات و) اسلامي گيريجهت

 فريش؛از سي اصل شادي  ارائه چهاراصل زندگي؛ از رضايت افزايش در كاربرد آنها و (O) ديگر هايحوزه رضايت در

 .بنديتکليف و جمع ارائه

 جلسه دهم
 زندگي يفيتك اصول و گانهپنج راهبردهاي از تعميم استفاده چگونگي درباره بحث ؛«آموزش كيفيت زندگي» دوره كلي مرور

 .آزموناجراي پس و بنديجمع واقعي؛ زندگي شرايط در

 اجرا هويش

ن عنوانفس( به عزت) حوزه احترام به خويشتن ها وزندگي، حوزه اهداف و ارزش حوزه كيفيت 26در جلسه اول از بين 

هاي از هر دو گروه، با استفاده از پرسشنامه ها متمركز شد.د. مداخله بر روي اين حوزهگرديهاي مداخله انتخاب حوزه

اي دقيقه 30جلسه  20 مدت به آزمايش گروه هايآزمودني آزمون به عمل آمد.پيش «شفقت به خود»و  «سرزندگي»

و نون فطول جلسات از  در گرفتند. اسلامي قرار گيريجهت با زندگي كيفيت مداخله آموزش تحت طي يك ماه،

و  اتيو روااسلامي به همراه آيات  گيريجهت با زندگي كيفيت ، اصول و راهبردهاي آموزشفريشاصول شادكامي 

واي اعضاي گروه برگزار شد. خلاصه محت نظر اظهاربحث و همراه با  صورتبهد. جلسات گرديتکاليف خانگي استفاده 

  ذكر شده است. (2) جلسات اين آموزش، در جدول

 گروه اين ،اخلاقي اصول رعايت علت به دريافت نکرد. اما ايمداخله هيچ پژوهش اجراي زمان درگواه  گروه

نمود. در پايان از هر دو گروه  دريافت را «سلاميا گيريجهت با زندگي كيفيت» آموزش ،پژوهش پايان از پس

 يلتحل آزمون از هاداده تحليل نمرات سرزندگي و شفقت به خود آنها به دست آمد. براي آزمون گرفته شد وپس

 شد. استفاده معيار انحراف و ميانگين مانند توصيفي آمار هايشاخص و كوواريانس
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 هاي پژوهشيافته

به تفکيك ) بودن و تساوي واريانس متغيرهاي پژوهش متعادلهاي فرضي پژوهش نيز پيشهاقبل از بررسي فرضيه

–Kolmogorov) اسميرنف-كالموگروفهاي آزمونو آزمايش( به ترتيب با استفاده از  گواههاي در گروه

Smirnov test لوين( و (Levene testبررسي گر )طح بررسي سبراي  (1)د كه نتايج ارئه شده در جدول دي

 شد.  تأييدها نيز فرضهمه متغيرهاي پژوهش اين پيش خصوصدر هامعناداري اين آزمون

 متغيرهاي تحقيق واريانس و تساويبودن توزيع نمرات متعادل فرض پيش بارهدر لوين آزمون و اسميرنف-نتايج آزمون كلموگروف: 3جدول 

 هاي گواه و آزمايشبه تفكيک گروه

 تعداد گروه متغير

 متعادل بودن رضفپيش

 اسميرنف(-كلموگروف آزمون )نتايج

 واريانس برابري آزمون

 )نتايج آزمون لوين(

  دارياسطح معن مقدار آماره   دارياسطح معن مقدار آماره 

آزمون پيش

 سرزندگي

 133/0 /223 363/0 531/0 25 گواه

 111/0 153/2 333/0 513/0 25 آزمايش

آزمون پس

 سرزندگي

 112/0 510/2 316/0 532/0 25 گواه

 201/0 330/1 310/0 536/0 25 آزمايش

آزمون پيش

 به خودشفقت 

 515/0 311/0 361/0 136/0 25 گواه

 333/0 013/0 131/0 655/0 25 آزمايش

شفقت آزمون پس

 به خود

 363/0 536/0 333/0 511/0 25 گواه

 333/0 136/0 103/0 102/0 25 آزمايش

بنابراين  .هستند 05/0داري بيش از اسطوح معنشود، همه ملاحظه مي (1)در جدول  كهگونه همان

شود. تأييد مي «به خود شفقت»و  «سرزندگي» ل بودن توزيع نمرات دو گروه در متغيرهايمتعادفرض پيش

 محاسبه 05/0 از بيش هازمان از يك هر براي لوين آزمون معناداري سطح (، چون1) جدول به توجه همچنين با

هاي يافته .شودمي تأييد زمان دو از يك هر در و گروه دو در متغيرها واريانس تساوي فرضپيش پس شده،

در  (مانند ميانگين، انحراف معيار، حداقل و حداكثر نمره)هاي آماري پژوهش شامل شاخص متغيرهايتوصيفي 

 ( آورده شده است.3جدول )
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 آزمونپس و آزموندر مراحل پيش هاي گواه و آزمايشهاي گروهآزمودنيدر  رزندگيمتغير س هاي توصيفيشاخص: 2جدول 

 واريانس انحراف معيار ميانگين تعداد گروه مرحله متغير

 سرزندگي
 آزمونپيش

 221/61 00121/3 6/35 25 گواه

 320/50 21303/1 6661/31 25 آزمايش

 پس آزمون
 311/56 51113/1 1333/31 25 گواه

 332/16 23131/5 5333/33 25 زمايشآ

 
 شفقت به خود

 313/222 5113/20 1/13 25 گواه آزمونپيش

 35/253 53313/21 1661/13 25 آزمايش

 12/223 61333/20 2333/11 25 گواه پس آزمون

 6/220 52665/20 1/30 25 آزمايش

آزمون در دو گروه گواه و آزمايش و پس آزمونبررسي ميانگين نمره سرزندگي در مراحل پيش (3)در جدول 

گين نمره اما ميان ،آزمون براي گروه گواه بيش از گروه آزمايش بودهنشان داد ميانگين نمره سرزندگي در مرحله پيش

 احتمالاا دهدآزمون سرزندگي براي گروه گواه كمتر از ميانگين گروه آزمايش است. مشاهده اين مطلب نشان ميپس

 يبيشتر هايآزمون معنادار بوده است. بررسيميانگين نمره سرزندگي در دو گروه گواه و آزمايش در پساختلاف بين 

ت كه در ادامه لازم اس ،دارد تأثير زنان سرزندگي بر اسلامي گيريبا جهت زندگي كيفيت براي تعيين اينکه آموزش

تر آزمون براي گروه گواه كمدر مرحله پيش «شفقت به خود»همچنين ميانگين نمره  .گزارش شده است (1)در جدول 

هد دآزمون نيز براي گروه گواه كمتر از گروه آزمايش است. مشاهده اين مطلب نشان مياز گروه آزمايش و در پس

در دو گروه گواه و آزمايش معنادار بوده است.  «شفقت به خود»آزمون اختلاف بين ميانگين نمره در پس كه احتمالاا

 ،دارد تأثير زنان خود به شفت بر «اسلامي گيريبا جهت زندگي كيفيت آموزش»بيشتر براي تعيين اينکه هاي بررسي

  .گزارش شده است (5)لازم است كه در ادامه در جدول 

 آزمونپيش پايشداري متغير گروه بر متغير وابسته سرزندگي با اداري يا عدم معنانتايج مربوط به معن (3)جدول 

 دهد. يرا نشان م

 ها در متغير سرزندگي در دو گروه آزمايش و گواهبراي بررسي اثرات بين آزمودني انسيكووار ليتحل آزمون: 3جدول 

 مجموع مربعات منبع تغييرات
درجه 
 آزادي

ميانگين 
 مربعات

 F آماره آزمون
 سطح

 داريامعن
مجذور 

 اتا
توان 
 آماري

 2 320/0 002/0 331/221** 213/352 2 213/352 آزمونپيش

 - - 001/1 22/335* 101/3 2 101/3 سرزندگي

 635/0 215/0 011/0 123/5* 316/11 2 316/11 گروه

 - - 002/0 313/21** 326/11 2 326/11 گروه*  سرزندگي

 ---- ---- ---- ---- 113/3 11 523/113 خطا

 ---- ---- ---- ---- ---- 30 15315 كل

*=p<0.05 **=P<0.01  
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و سطح معناداري  123/5آماره آزمون برابر ) كمتر است 05/0سطح معناداري متغير گروه از  (1)ه به جدول با توج

يعني با  ؛داري بر ميانگين نمره سرزندگي دارداآزمون، متغير گروه اثر معن(. بنابراين بعد از حذف اثر پيش011/0برابر 

واه و آزمايش متفاوت است. در اين جدول نيز مجذور اتا آزمون، ميانگين نمره سرزندگي در دو گروه گپيش پايش

برابر  گروه متغير تيا تفاو تأثير ،مثالراي دهد. بهر متغير بر متغير وابسته سرزندگي را نشان مي يا تفاوت تأثيريزان م

 ست.ار گروه متغي مربوط به سرزندگي هاي فردي در نمرات متغير وابستهدرصد تفاوت 23 تقريباا است؛ يعني 5/21با 

 محاسبه شده است.  635/0همچنين توان آماري نيز برابر 

آزمون براي گروه آزمايش پس چون ميانگين نمرات سرزندگي در مرحله (1)با توجه به نتايج حاصل از جدول 

ني يع ؛دارد يرتأث زنان سرزندگي بر اسلامي گيريبا جهت زندگي كيفيت بنابراين آموزش ،بيش از گروه گواه است

 به مربوط اند. نتايجمعناداري سرزندگي بالاتري را پس از مداخله گزارش كرده طوربهافراد حاضر در گروه آزمايش 

 شده است. آزمايش نيز گزارش گروه در آن از پس و كاربندي از پيش گروهي،درون اثرات

را  آزمونيشپپايش با  ودنتايج تحليل كوريانس يك متغيره مربوط به متغير وابسته شفقت به خ (5)جدول 

 كند. مشخص مي

 در دو گروه آزمايش و گواه «شفقت به خود»ها در متغير براي بررسي اثرات بين آزمودني انسيكووار ليتحل آزمون :0جدول 

 منبع تغييرات
مجموع 

 مربعات

درجه 

 آزادي

ميانگين 

 مربعات

 آماره آزمون

F 

 سطح

 داريامعن
 مجذور اتا

توان 

 آماري

 333/0 133/0 002/0 313/15** 330/2533 2 330/2533 مونآزپيش

 - - 002/0 163/23** 111/1511 2 111/1511 شفقت به خود

 311/0 116/0 003/0 303/20** 102/622 2 102/622 گروه

 - - 032/0 211/5* 101/666 2 101/666 گروه * شفقت

 ----- ----- ----- ----- 312/53 11 101/2601 خطا

 ----- ----- ----- ----- ----- 30 121110 كل

**=P<0.01  

و سطح معناداري  303/20آماره آزمون برابر ) كمتر است 05/0سطح معناداري متغير گروه از  (1)با توجه به جدول 

 ؛دارد «ه خودب شفقت»داري بر ميانگين نمره اآزمون، متغير گروه اثر معنبنابراين بعد از حذف اثر پيش .(003/0برابر 

در  ،در دو گروه گواه و آزمايش متفاوت است. همانند قبل «به خود شفقت»آزمون، ميانگين نمره پيش پايشيعني با 

 ،مثالراي دهد. برا نشان مي «به خود شفقت»هر متغير بر متغير وابسته  يا تفاوت تأثيريزان اين جدول نيز مجذور اتا م

 شفقت هاي فردي در نمرات متغير وابستهدرصد تفاوت 13 تقريباا است؛ يعني 6/11برابر با  گروه متغير يا تفاوت تأثير

 محاسبه شده است.  311/0همچنين توان آماري نيز برابر  است.متغير گروه  مربوط به به خود
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آزمون براي گروه پس چون ميانگين نمرات شفقت به خود در مرحله (1)اكنون با توجه به نتايج حاصل از جدول 

 تأثير زنان دبه خو شفت بر اسلامي گيريبا جهت زندگي كيفيت بنابراين آموزش ،يش بيش از گروه گواه استآزما

اند. معناداري شفقت به خود بالاتري را پس از مداخله گزارش كرده طوربهيعني افراد حاضر در گروه آزمايش  ؛دارد

 شده است. آزمايشي، نيز گزارش گروه در آن زا پس و كاربندي از پيش گروهي،درون اثرات به مربوط نتايج

 رييگجهيبحث و نت

و شفقت  گيري اسلامي بر سرزندگيجهت رزندگي مبتني ب آموزش كيفيت»هدف بررسي اثربخشي  پژوهش حاضر با

ها در متغير سرزندگي در دو گروه شد. بررسي نتايج آزمون اثرات بين آزمودني انجام «شاغل متأهلبه خود زنان 

 سرزندگي بر ميگيري اسلامبتني بر جهت زندگي باكيفيت زمايش و گواه نشان داد فرضيه اول مبني بر اينکه آموزشآ

ايش شود افراد حاضر در گروه آزماست. با توجه به نتايج تحليل توصيفي مشخص مي تأييدمورد  ،دارد تأثير زنان

گيري آموزش با كيفيت زندگي با جهت»يعني  ؛اندكرده معناداري سرزندگي بالاتري را پس از مداخله گزارش طوربه

 كننده در پژوهش را افزايش داد. سرزندگي زنان شركت «اسلامي

نگر شناسي مثبت( نشان داد درمان با كيفيت زندگي كه از تركيب روان2331) محمدپورو  عبداللهينتايج پژوهش 

ش دهد. را افزاي «ام اس»روان و سرزندگي زنان مبتلا به تواند سلامت با رويکرد شناخت رفتاري شکل گرفته، مي

نتايج اين موضوع تأكيد دارد كه آموزش كيفيت زندگي بر شادكامي و سرزندگي بر ( 2331) و همکاران حميدپژوهش 

 مثبت داشته است.  تأثيرسالمندان شهر اهواز 

س سرزندگي، عواطف مثبت و بر بهزيستي ( نشان داد كيفيت زندگي درماني بر احسا2330) طغيانينتايج مطالعه 

(، پژوهش 1022) كوستنز ميلاوسکي(، پژوهش 1023) و همکاران لوكاس هايهمچنين پژوهشذهني مؤثر است. 

 د.بوهمسو پژوهش اين با يافته  غيرمستقيم طوربه( 2331) و همکاران كشاورزپژوهش  و (1021) و همکاران يوسالا

ك چگونگي ادراك و تفسير شرايط يش يا درمانگري باكيفيت زندگي نگرش يا آموز ،كه اشاره شدگونه  همان

افته يا يارزيابي شخصي از احساس رضايت از يك حوزه بر مبناي كاربرد استانداردهاي تحقق ،حوزه توسط شخص

ت كلي رضاي دهد واش به يك حوزه ميها، ارزش يا اهميتي كه شخص در رابطه با شادكامي يا سلامت كليموفقيت

 ي اوو در نتيجه كيفيت زندگ تغيير و بهبود رضايت و شادماني فرد ايجادو با  سازدمتحول ميرا هاي زندگي حوزه از

  (.1005فريش، ) يابدافزايش مي

توان بيان كرد هنگامي كه كيفيت زندگي افراد بهبود يابد در سرزندگي افراد مي ،با توجه به نتايج به دست آمده

اي و مقوله دشناختي ارتباط داريك متغير برجسته با ساير عوامل روان منزلهسرزندگي به چونگذارد و ميمثبت  تأثير

تنها به خود فرد مربوط باشد، بلکه به روابط فرد با ديگران هم مرتبط  ،يك فرد مجزا از ديگرانمثابه بهنيست كه 

نسبت به  دهسرزن توان شاهد بود كه افراددر نتيجه مي، دگذار باش تأثيرتواند بر روابط و سرزندگي زوجين است و مي
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اليت تر، دوستان بيشتر، درآمد بالاتر، فعهاي پايدارتر و موفقازدواج شاد هستند، گروه همسالان خود كه كمتر سرزنده و

 (.1005فريش، ) ندشته باشاجتماعي بيشتر و سلامت رواني و جسماني بهتر و حتي طول عمر بيشتري دا

اين  ترين وجه امتياز دينشناسي مشترك است. اما مهمهاي بهبود كيفيت زندگي در اسلام و رواني از آموزهبرخ

بينش توحيدي حاكم است و خدامحوري و احساس حضور  هاي فردي و اجتماعي آن، تفکر واست كه بر تمام آموزه

ها را از زندگي ها و نگرانياند سايه اضطرابتوها و ناملايمات و احساس حمايت او از مؤمنان مياو در همه خوشي

 بشر بزدايد و كيفيت زندگي را بهبود بخشد. 

هاي اساسي د. تربيت توحيدي باورابايد تربيت توحيدي را محور قرار د ،بر اين اساس براي رسيدن به شادكامي

هاي توحيدي ناظر به اورها و واكنشهاي زندگي، بآورد. اين باورها در رويارويي با موقعيتشادكامي را به وجود مي

 با صرفاا  زندگي از انسان اسلام رضايت منظر يابد. ازدهد و در نتيجه، شادكامي تحقق ميموقعيت را شکل مي

 به پرداختن بسا چه رو. ازاينگرايانه به انساننگاه انسان خلاف بر - آيدنمي دست به او شخصي لذت و شادماني

 هستند، زندگي از ارزشمندي هايحوزه كه و مانند اينها به ديگران رسانيكمك و فرزندان ه،همساي خانواده، رضايت

با مسائل،  هافراد سرزنده در زندگي زناشويي خود در هنگام مواجه .كمك كند زندگي از فرد كلي رضايتمندي به بتواند

ر مواجهه با تعارضات زناشويي به آساني تقليل دهند و انرژي و شادابي آنها دتري از خود ارائه ميراهکارهاي خلاقانه

 نخواهد يافت. 

 بايد دو نکته را در نظر گرفت:  ،هاي اين پژوهشدر تبيين يافته

دگي، نگر نسبت به انسان، زنديدگاهي كل «اسلامي گيريجهت با زندگي كيفيت آموزش»اينکه نکته اول 

معنوي، به خوبي  -هاي مذهبيشناسي مثبت و درمانروان، CBTسلامتي و رضايتمندي از زندگي دارد و با تلفيق

اي طراحي شده كه از يك سو با رويدادهاي روزمره و گونهدهد. اين روش درماني بهاين نگاه فراگير را افزايش مي

اختي و مستلزم درگيري شن اش، اصول و تکاليف درمانيفنونبافت واقعي زندگي فرد سروكار دارد و از سوي ديگر، 

كند تا ارزيابي مي كمك شخصهاي شناختي، به هاي فکري جدي براي فرد است و از رهگذر همين چالشالشچ

نزديك  دارند، به تعادلبا هم ارتباط تنگانگي كه شناختي خود را از ميزان رضايت زندگي يا همان كيفيت زندگي 

 (.2335سيفي گندماني و همکاران، ) دنماي

شود افراد احساس نارضايتي از زندگي ها و آنچه موجب مياز درد و رنج انسان نکته دوم اينکه قسمت زيادي

نارضايتي  ها در افراد موجبها و بايدهاست. به عبارت ديگر، فاصله بين آرزوها و واقعيتداشته باشند، فاصله بين هست

تواند به مي گوناگونهاي روش اگيري اسلامي بدرمانگري مبتني بر كيفيت زندگي با جهتاز زندگي است. روان

و دستورات ها شناسي دنيا و انسان بر اساس آموزهكيد بر واقعيتأكاهش اين فاصله كمك كند. اين رويکرد درماني با ت

(، سعي I) هالويتو( و اS) (، استانداردهاA) ها و اسنادها، با تعديل آرزوها و تغيير در بازخورداسلامي، با اصلاح مقايسه

كند يبه آنها كمك مفنون هاي افراد و ساير داشته مقياسها و بايدها دارد. از سوي ديگر، با اصلاح واستهدر تغيير خ
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ها، به رسد اين روش با كاهش فاصله ميان بايدها و هستد. بنابراين به نظر مينتا واقعيت موجود را بهتر بشناس

 (.2335ني و همکاران، سيفي گندما) شودافزايش رضايتمندي و كيفيت زندگي منجر مي

رفت در نظر گها و موانع پاسخ مثبت، سازنده و انطباقي به انواع چالشعنوان به را «سرزندگي»ي اتوان معنمي

به عبارت ديگر،  دهد.سلامتي را در افراد افزايش مي و سازگاري، شادكامي ها،هارتمبرخي كه با آموزش 

و  اميدواري و تواند موجب معنا شودري افراد شده است. مذهب ميهاي عصر حاضر باعث مشکل در سازگاپيچيدگي

 بيني را افزايش دهد. خوش

 «شوندآگاه باشيد كه دوستان خدا، هيچ ترسي بر آنان نيست، و نه آنان اندوهگين مي» :فرمايدخداوند كريم مي

را جايگزين آن  شادي ،حزن و اندوهه جاي كند و بمي(. ايمان به خدا و ارتباط با او، اندوه را از دل برطرف 61:يونس)

 بالاترين مراتب ايمان است. «رضا»و  «يقين»يقين و رضاست و  دهندهآسايش نشان . خوشحالي ونمايدمي

يه در دو گروه آزمايش و گواه، فرض «شفقت به خود»ها در متغير در ادامه، با بررسي نتايج آزمون اثرات بين آزمودني

دارد، تأييد شد. براي  رتأثي زنان به خود شفقت بر گيري اسلامي،مبتني بر جهت زندگي كيفيت آموزش دوم مبني بر اينکه

وه و متغير گر مربوط به شفقت به خود هاي فردي در نمرات متغير وابستهدرصد تفاوت 13اين فرضيه فرعي نيز تقريباا 

شود كه ايج حاصل از تحليل توصيفي، نتيجه گرفته ميبود. همچنين با توجه به نت 311/0توان آماري نيز برابر ميزان 

 اند.طور معناداري شفقت به خود بالاتري را پس از مداخله گزارش كردهزنان حاضر در گروه آزمايش به

 گيريهتج پژوهشي كه به اثر بخشي آموزش كيفيت زندگي مبتني برمعلوم شد هاي انجام شده با توجه به بررسي

ا بر شفقت بر خود وجود دارد كه ب يهاي درمان ديگروجود ندارد. بنابراين يافته ،خود بپردازد اسلامي بر شفقت به

ود و با ب «بررسي رابطه بين شفقت به خود و كيفيت زندگي دانشجويان زن»كه  (2336) و همکاران ارقشپژوهش 

بيني سلامت روان و شفقت آوري در پيشتاب نقش سبك زندگي و»با عنوان  (2335) و همکاران يزدانيپژوهش 

 بهبود و افزايش سبك جهتنتايج نشان داد هرگونه اقدامي كه در  وبود همسو  «به خود دانشجويان دانشگاه رازي

 بيشتر سلامت روان و شفقت به خود را در پي داشته باشد. يتواند ارتقامي ،گيردآوري صورت تاب زندگي و

گذار است. أثيرتاسلامي بر شفقت به خود  گيريزندگي مبتني بر جهت آموزش كيفيت ،با توجه به نتايج فرضيه

ارتباط دارد. شفقت به صورت تماس داشتن با رنج و غم  «شفقت»يعني  ،تربا مفهوم كلي «شفقت به خود»مفهوم 

عريف ت -به جاي دور بودن و قطع ارتباط با ديگران -ديگرانهاي ديگران، گشوده بودن و آگاه بودن نسبت به رنج

ه تمايل و رغبت شدي كه فرد با ديگران با مهرباني رفتار كند و براي تسکين اين رنج و غم نماياناگونه به شده است،

  (.1021 ،دوتون و همکاران) نشان دهد

ادماني و رضايت ش اب ،اسلامي گيريبا جهت زندگي كيفيت توان بيان كرد آموزشدر تبيين اين يافته پژوهش مي

روابط زوجين در ارتباط است و با توجه به اينکه شفقت به  ها و سلامت جسماني و رواني واهداف و ارزش ،از زندگي
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لامي اس گيريبا جهت زندگي كيفيت آموزش ،احساس رضايت در ارتباط استو خود با احساس ارزش، شاد بودن، 

 وجي ثمربخش باشد.تواند هم در زندگي فردي و هم زمثبت دارد كه مي تأثيربر شفقت به خود 

توان مي «دگيري اسلامي بر شفقت به خوآموزش كيفيت رندگي مبتني بر جهت»در تبيين چگونگي اثربخشي 

احترام به خويشتن و مهرباني به خود تبلوري از نگاه ارزشمند انسان به خود، خدا و جهان هستي و ارتباط بين  :گفت

 ه افراداست كه ب« پذيرش خويشتن»راهبرد  ،شودفقت به خود ميآنهاست. يکي از راهبردهايي كه موجب افزايش ش

ها قرآن كريم بر كرامت ذاتي عموم انسان ازاند، ارزشمند هستند. آياتي آنچه به دست آوردهاز نظر آموزد صرفمي

تيم و نوع انساني داش گراميما نوع آدم را » فرمايد:مي سوره مباركه اسراء خداوند 10آيه دلالت دارد. براي نمونه، در 

 «. را بر بسياري از مخلوقات برتري داديم

و خلق به صرف اينکه توسط اها مراجع بايد بداند پذيرش خود، مبتني بر زمينه منطقي و الهي است و همه انسان

خودشان احساس خوبي داشته باشند. از سوي ديگر، قرآن كريم با  نسبت بهوار است كه ااند، ارزشمندند و سزشده

نموده و به آن هويت  تأييد( اصل سختي و دشواري را 1:بلد) «ن في كبدالقد خلقنا الانس» آلودگي دنيااعلام رنج

مد با امواجهه سالم و كار ( و در255:و بقره 236:عمرانآل .ر.ك ،براي نمونه) الهي بخشيده است يآزمايش و ابتلا

هاي قصه روايت دهدني نشان ميآذري بر مفاهيم گسترده قراي فراگير دارد. گهاي پياپي نسخهاين مشکلات و رنج

هاي گذشتگان، رويارويي اشخاص با چنين شرايطي را بارها به تصوير كشيده است ها و فراز و نشيببسيار، از بحران

نمونه، ي راب نيز ساير آيات قران، به محتواي قابل توجه در اين زمينه دست يافت.و ها توان با تحليل اين صحنهو مي

( و احسان به نفس را مدح و ظلم و فراموشي 205:مائده) بارها از توجه و التزام به خويشتن سخن گفتهقرآن كريم 

 نسبت به نفس را نکوهش نموده است.

 شامل ايلفهؤمسه ايسازهمثابه به را «خودبه  شفقت»( 1003) نف ،شد كه پيش از اين مطرح گونههمان

 بلمقا در آگاهيذهن» و «انزوا مقابل در انساني مشترك احساس»، «خود كردن قضاوت مقابل در خود با مهرباني»

درك خود به جاي قضاوت خود و نوعي حمايت نسبت  «مهرباني با خود». است كرده تعريف «افراطي همانندسازي

هستند،  نقص داراي اهانسان همه اينکه به (. اعتراف2335 جزايري،) است يشهاي خوكفايتيها و بيبه كاستي

 (.1003 نف،) است انساني مشترك مشخصه ،شوندمي ناسالم رفتارهاي و درگير كنندمي اشتباه

 از يکي ،خود با مهرباني معادل كه كندرا مطرح مي «توبه»و  «محاسبه نفس»دين اسلام مسئله  سوي ديگر،از 

اين است كه هر كس در پايان هر سال يا ماه يا  «محاسبه نفس»گردد. منظور از مي تلقي خود به شفقت هايلفهؤم

ها، اطاعت و عصيان، ها و بديروز، به محاسبه كارهاي خويش بپردازد و عملکرد خود را در زمينه خوبي هفته يا در

 (. 1، ج 2333زاده، عبدالله)ر.ك:  محاسبه كند تدقبه خداپرستي و هواپرستي 

ود دهد كه به محاسبه عمل خبه مؤمنان اين آمادگي را مي ،وز قيامتحسابرسي ر نسبت بهقرآن كريم با هشدار 
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 حضرت علي است.« يوم الحساب»هاي روز قيامت بپردازند. اين مسئله به قدري مهم است كه يکي از نام

 :يدندپرس !«شوددر تعجبم از كسي كه از رحمت خدا و از محوكنندگان گناهان كه با اوست، نااميد مي»فرمايند: مي

 .(31البلاغه، حکمت )نهج «استغفار»: ندمحوكنندگان گناه چه چيزي است؟ فرمود

خشش دين اسلام بر پايه ب زيرا ؛كندكامل مي «توبه»را  «محاسبه نفس»بحث  ،بق آيات و روايات دين اسلاماطم

 ،دهندكه انجام مي گناهاني سببپسندد كه مؤمنان به به مؤمنان برپا شده است و نمي او خداوند و مهر و عطوفت

 خواهد مؤمنان توبه كنند و به درگاه خداوند بازگردند. خود را سرزنش كنند و از رحمت خداوند نااميد شوند، بلکه مي

كند. دين اسلام بر ثبت و محاسبه لحظه به لحظه اعمال انسان تأكيد مي :توان گفتدر مقايسه اين مفاهيم مي

، ميميي تمدآ) است خويشتن اصلاح حسابرسي، ة؛ نتيج«النَّفس   إصلاحُ المحُاسبَةِ ثمَرَةَُ» :ندفرمايمي علي امام

 . (361ق، 2113

عنوان يك خودشان را به ،داد افراد داراي شفقت به خود ( نشان1023و همکاران ) نفپژوهش همچنين نتايج 

د. اين آن را اصلاح كنن كوشندمي د وهاي خود را دارنبنابراين توانايي پذيرش محدوديت .بينندفرد داراي نقص مي

 است. «لاميگيري اسآموزش كيفيت زندگي مبتني بر جهت»در مفاهيم اسلامي و مداخله  «توبه»جنبه مشابه مفهوم 

سلامي از ا گيريبا جهت زندگي كيفيت آموزشهاي ارگاهگردد كپيشنهاد مي ،با توجه به نتايج به دست آمده

بالاتر  اين دوره آموزشيمفاد ها براي زنان برگزار گردد تا آگاهي آنها نسبت به يژه سازمانوبه گوناگون،طريق مراكز 

ان عنوبا هاي آموزشي گردد. تدوين برنامهشناسان پيشنهاد ميرود. همچنين اجراي آن در مراكز مشاوره و به روان

 باشد.مفيد  اقدام تواند يكها نيز ميدر رسانه «اسلامي گيريبا جهت زندگي كيفيت آموزش»

زنان  را حاضر پژوهش آماري جامعهچون رو بود. هايي روبهبا محدوديت ،اين پژوهش مانند هر پژوهش ديگر

 جوامع هب نتايج تعميم ،شد انتخاب «دسترس در» روش به پژوهش هاينمونه کهعلت آن به و دادمي تشکيل شاغل

 پژوهشگر هب مستقيم صورت به را هاپرسشنامه هاآزمودني ترهمچنين چون بيش .گيرد صورت احتياط با بايد ديگر

 علت هبنيز  .دهند قرار نظر مد را اجتماعي نماي حدي تا هاپرسشنامه به دادن پاسخ در است ممکن دهند،مي تحويل

 .نداشت وجود زمان طول در درمان تأثير بررسي منطور به درازمدت در درمان پيگيري امکان ،زماني محدوديت
  



            ، 01 1382بهار ، 10، پياپي اول، شماره هفدهمسال 

 منابع
 .البلاغهنهج

 سومين، در: «بررسي رابطه بين شفقت به خود و كيفيت زندگي دانشجويان زن»، 2336زاده، ارقش، محمد و كبري حاجي علي

 ، بندرعباس. شناسي مثبت نگرهاي روانهمايش تازه
 .يسسه دارالکتب الاسلاممؤ ،قم ،ييرجا يمهدديس حي، تصحغرار الحكم و درار الكلمق. 2113عبدالواحد،  ،ي تميميمدآ

مجله دانشگاه علوم ، «رابطه سلامت خانواده اصلي و شفقت به خود با تعهد زناشويي»، 2335جزايري، رضوان السادات و همکاران، 

 .213-231، ص 233، ش پزشكي مازندران
 ، قم، بوستان كتاب.جامعه نقش باورهاي ديني در اصلاح فرد و ،2333، حسني، سعدالله

گروهي در شادكامي وسرزندگي سالمندان  ةهاي كيفيت زندگي به شيواثربخشي آموزش مهارت»، 2331جمه و همکاران، حميد، ن
 . 322-300، ص 11، ش مطالعات علوم پزشكي اروميه، «مرد شهر اهواز
، 23ش  ،نشناختيو مدل هاي رواها روش ،«بررسي كفايت روانسنجي مقياس شفقت به خود» ،2331، ، و همکارانخسروي، صدالله

  .53-11ص 
 روان شناسي، «الگوي اسلامي رواندرمانگري/آموزش با بهبود كيفيت زندگي»الف،  2335 سيفي گندماني، محمدياسين و همکاران،

 . 63-55، ص 52، ش دين و
 پسر( ختر ود) اثر بخشي روان درمانگري اسلامي با كيفيت زندگي بر افسردگي وكيفيت زندگي دانشجويان»ب، 2335، ______ 

 .133-111، ص 55 ، شطلوع بهداشت يزد، «افسرده دانشگاه پيام نور استان چهارمحال وبختياري
، «زاندانش آمو يو شادكام يبر خودكارآمد ياسلام يريبا جهت گ يزندگ تيفيبر ك يآموزش مبتن ياثربخش» ،2100 ،______ 
 .63-55ص ، 53 ش ،نيو د يشناسروان

 .شهر ،، تهرانشادي و نشاط، 2331شمسايي، مهدي، 
ارشناسي ك، تحصيليو عملكرد  ذهني بهزيستي رواني، سلامت بر زندگي كيفيت با گروهي درمان ياثربخش، 2330،طغياني، مجتبي

 دانشگاه اصفهان.اصفهان، ، ي بالينيشناسروانارشد 
 .طالبياب بنعلي امام چ سوم، قم، ،معصومين گفتار، 2333 زاده، سيدمحمد،عبدالله

، «بررسي كيفيت زندگي سالمندان مقيم در منزل و سراي سالمندان در شهرستان ساري» ،2331عليرضا محمدپور،  و عبدالهي، فهيمه
 .15-10، ص 13ش  ،علوم پزشكي مازندران

 ترجمة اكرم خمسه، تهران، ارجمند. ،روان درماني با بهبود كيفيت زندگي، 2330فريش، مايکل. بي،

، ش يهاي دولتعلمي مديريت سازمان ،«ارائه چارچوب سه شاخگي سرزندگي سازماني» ،2100 ،محمدعلي سرلك ،دباقرمحم ،فقيه
 .51-12، ص 3

العات مط، «رابطه بين سرزندگي و ويژگي هاي جمعيت شناختي با شادكامي در مردم شهر اصفهان»، 2331 كشاورز، امير، و همکاران،

 .61-15، ص 1، ش روانشناختي
احمدرضا نصر و همکاران،  ةترجم ،يو روانشناس يتيدر علوم ترب يفيو ك يكم قيتحق يهاروش، 2333، مرديت و همکاران، گال

 دانشگاه شهيد بهشتي و سمت. ،تهران
 ش ،حبل المتين ،«چيستي و ماهيت شادي در قرآن و روايات و راهکارهايي براي شاد زيستن» ،2332، نيمحمدحس ،نوكنده يمردان

 .61-35ص ، (2)2
فيت آوري وكياسلامي بر خود كارامدي،شادكامي، تاب گيريجهت اثر بخشي آموزش با كيفيت زندگي با، 2336 محمدي، فاطمه،ملك



  66 بر سر زندگي... گيري اسلاميتأثير آموزش كيفيت زندگي با جهت

، كارشناسي ارشدروانشناسي عمومي، بروجن، دانشگاه آزاد زندگي دانش آموزان دختر دبيرستان هاي مقطع متوسطه دوم بروجن
 اسلامي واحد بروجن. 

آوري در پيش بيني سلامت روان و خود شفقت به خود تاب نقش سبك زندگي و» ،2335 خدامراد مومني،رسول،  اني، محمديزد
 .211-225ص  ،1ش  ،تحقيقات باليني در علوم پيراپزشكي ،«دانشجويان دانشگاه رازي كرمانشاه

Anjum, M. A, Liang, D, Durrani, D. K, & Parvez, A, 2020, "Workplace mistreatment and 

emotional exhaustion: The interaction effects of self-compassion", Current Psychology, No. 

41(3), p. 1460–1471, https://doi.org/10.1007/s12144-020-00673-9 
Beaumont, E, Durkin, M, Martin, C. J. H, & Carson, J, 2016, "Compassion for others, self-

compassion, quality of life and mental well-being measures and their association with 

compassion fatigue and burnout in student midwives: A quantitative survey", Midwifery, No. 

34, p. 239-244, doi:10.1016/j.midw.2015.11.002 
Brophy, K, Brähler, E, Hinz, A, Schmidt, S, & Körner, A, 2020, "The role of self-compassion in 

the relationship between attachment, depression, and quality of life", Journal of affective 

disorders, No. 260, p. 45-52. 

Browne, R. K, Duarte, B. A, Miller, A. N, Schwartz, S. E, & LoPresti, J 2022, "Racial 

Discrimination, Self-compassion, and Mental Health: the Moderating Role of Self-judgment", 

Mindfulness, Vol. 13, 1994-2006, https://doi.org/10.1007/s12671-022-01936-1 
Deneulin, S, 2011, "Revisiting Religion: Development Studies thirty years on", World 

Development, Vol. 39, Issue. 1, 45-54, https://doi.org/10.1016/j.worlddev.2010.05.007 

Dreisoerner, A, Junker, N. M, & Van Dick, R, 2021, "The relationship among the components of 

self-compassion: A pilot study using a compassionate writing intervention to enhance self-

kindness, common humanity, and mindfulness", Journal of Happiness Studies, No. 22(1), p. 

21-47. 

Dutton, J. E, Workman, K. M, & Hardin, A. E, 2014, "Compassion at work, Annual Review of 

Organizational Psychology and Organizational Behavior, Vol. 1(1), p. 277-304, 

https://doi.org/10.1146/annurev-orgpsych-031413-091221 

Dyrenforth, P. S,Kashy, D. A, Donnellanfr, M. B, Lucas, R. E, 2010, "Predicting relationship and 

life satisfaction from personality in nationally representative samples from three counstries: 

the relative importance of actor, partner, and similarity effects", Journal of Personality and 

Social Psychology, Vol. 99(4), 690–702, https://doi.org/10.1037/a0020385 
Ferrari, M, Hunt, C, Harrysunker, A, Abbott, M. J, Beath, A. P, & Einstein, D. A, 2019, "Self-

compassion interventions and psychosocial outcomes: A meta-analysis of RCTs", 

Mindfulness, Vol. 10(8), 1455-1473. 

Frisch, M. B, 2005, Quality of life therapy: Applying a life satisfaction approach to positive 

psychology and cognitive therapy, John Wiley & Sons. 

Gedik, Z, 2019, "Self-compassion and health-promoting lifestyle behaviors in college students", 

Psychology, health & medicine, Vol. 24(1), p.108-114. 
Hamid, N, Vatankhah, M, & Mehrabizadeh-Honarmad, M, 2013, "The efficacy of quality of life 

group training on happiness and vitality of aged men", Studies in Medical Sciences, Vol. 

24(10), p. 800-811. 
Huang, Y, & Chen, X, 2021, "A moderated mediation model of idiosyncratic deals and innovative 

performance of R&D employees: roles of vitality", Chinese Management Studies, Vol. 

15(4),785-800. 
Koole, S. L., Schlinkert, C., Maldei, T., & Baumann, N, 2019, "Becoming who you are: An 



            ، 08 1382بهار ، 10، پياپي اول، شماره هفدهمسال 

integrative review of self‐determination theory and personality systems interactions theory", 

Journal of personality, Vol. 87(1), p. 15-36. 

Lavrusheva, O, 2020, "The concept of vitality. Review of the vitality-related research domain", 

New Ideas in Psychology, Vol. 56, 100752, https://doi.org/ 10.1016/ j.newideapsych. 

2019.100752 
Lucas, A. G. et al, 2019, "Relationship between hope and quality of life in primary care patients: 

Vitality as a mechanism", Social Work, Vol. 64(3), 233-241. 
Milyavskaya, M., & Koestner, R, 2011, "Psychological needs, motiva-tion, and well-being: A test 

of self-determination theory across multiple domains", Personality and individual 

Differences, Voli. 50(3), p. 387-391, https://doi.org/10.1016/j.paid.2010.10.029 

Müller, F. H, et al, 2021, "University students’ basic psychological needs, motivation, and vitality 
before and during COVID-19: a self-determination theory approach", Frontiers in 

psychology,Vol. 12, https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.775804 
Neff, K. D, 2003, "Self-compassion: An alternative conceptualization of a healthy attitude toward 

oneself", Self and Identity,Vol. 2, p. 85–101. 

Neff, K. D., et al, 2019, "Examining the factor structure of the Self-Compassion Scale in 20 

diverse samples: Support for use of a total score and six subscale scores", Psychological 

Assessment, Vol. 31, p. 27–45. 

Nolen-Hoeksema, S. , Larson, J., & Grayson, C, 1999, "Explaining the gender difference in 

depressive symptoms", Journal of Personality and Social Psychology, Vol. 77, p. 10611-1072. 

Reinhoudt, C.J, 2004, Factor related to aging well: the influence of optimism bardiness and 

spiritual well_being on the physical health functioning of older adults Dissertation, thesis 

in Ohio State University. 

Ryan, R. M., & Deci, E. L, 2000, "Self-determination theory and the facilitation of intrinsic 

motivation, social development and well-being", American Psychologist, Vol. 55, p. 68-78. 

Ryan, R. M., & Frederick, C. M, 1997, "On energy,personality, and health: Subjective viatality as 

a dynamic reflection of well-being", Journal of Personality, Vol. 65, p. 529-565. 

Uysal, R., Satici, S. A., Satici, B., & Akin, A, 2014, "Subjective vitality as mediator and moderator 

of the relationship between life satisfaction and subjective happiness", Educational Sciences: 

Theory and Practice, Vol. 14(2), p. 489-497. 

 
 


