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  چکیده
تحقیق حاضر با هدف مقایسه ذهن آگاهی و باورهاي فراشناختی در دبیران مدارس متوسطه پسرانه      
دبیران نفري  1400انجام شده است. بدین منظور از جامعه ي ف آباد با عفو و گذشت کم و زیاد نج

نفر به صورت  300مطابق جدول مورگان،  ، 1392مدارس متوسطه پسرانه شهر نجف آباد در سال 
) 1998( عفو و گذشت ان رایت و همکاران به پرسشنامهابتدا ها تصادفی ساده انتخاب گردیدند. آزمودنی 

نفري با عفو و گذشت کم و زیاد تقسیم شوند.  100پاسخ دادند تا به دو دسته ي  87/0با ضریب پایایی 
) 2006ذهن اگاهی بائر (و  73/0) با ضریب پایایی 1997پرسشنامه فراشناخت ولز ( سپس هر گروه به دو

تحلیل آنکوا نشان داد مقایسه اي است و نتایج  -یروش پژوهش علّ پاسخ دادند.90/0با ضریب پایایی 
با عفو و دبیران که بین میانگین نمرات باورهاي فراشناختی و ابعاد آن و ذهن آگاهی و ابعاد آن در 

این سازه ها مطالعه نکردن هم زمان با توجه به این نتایج و  .گذشت کم و زیاد تفاوت  معنادار وجود دارد
با  افرادبه ویژه  افراد جامعهصلاح این سازه ها در در تحقیقات قبلی با میزان عفو و گذشت ، بایستی ا

  میزان عفو و گذشت کم مورد توجه قرار گیرد.
پسرانه ،  عفو و گذشت ، ذهن آگاهی ، باورهاي فراشناختی ، دبیران مدارس متوسطهواژگان کلیدي:     

  نجف آباد
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  مقدمه وبیان مسأله
ربوبیت  با موجودات بر اساس رحمت و محبت و بر بنیانخداوند  ه ي اسلامی، رابط ه ي در اندیش       

بنا نهاده شده است؛ پیوندي که » اخوت« استوار گشته و ارتباط افراد جامعه با همدیگر بر پیوند ناگسستنی
شیرین آن، صلح،  ه يکه میو» و گذشت عفو«فرهنگ  تقویت و تحکیم آن، با گسترش و نهادینه شدن

» صرف نظر کردن و رها کردن«عفو در اصل به معناي . دارد ۀ مستقیمیصمیمیت و وحدت است، رابط
رود. در مورد پشم و  به کار می» عفا عنه«نظر کردن از عقوبت گناه،  است؛ از این رو، براي بیان صرف

 دهد؛ می» تکثرّ«آن، افزایش آن را موجب شده، عفو معناي  نکردن  توجهی و پیرایش بی موي حیوان که

به  »عفوا و قالوا حتّی«ت قرآنی انیز به کار رفته است و در عبار» نمو و افزایش«سبت، در معناي منا  بدین
معنایی بدین جهت است که به خاك  نیز آمده است که چنین» خاك«به معناي » عفا«. همین معناست

فراد عادى شناسان، روان درمان گران، مشاوران، معلمان و ا روان .) 1391(احمدي ، شود توجهی نمی
دهد افراد از  هاى فراوانى نشان مى . هر روز صحنههستندهمگى شاهد رنجش افراد در روابط بین فردى 

ترین آنها خشم  شوند. رنجش، پیامدهاى گوناگونِ فردى و اجتماعى دارد که از عمده همدیگر رنجیده مى
 .ابط دوستان از همدیگر است و تنفر، کینه و انتقام، غیبت و افترا، حسادت به دیگران و گسستن رو

 اند و علاوه بر زیان شناسان عوارض بلندمدت رنجش، کینه و غضب را بسى فراتر از این ذکر کرده روان
هاى اجتماعى، به آثار سوء فردى آن نیز از قبیل تهدید سلامت روانى، افزایش اضطراب و افسردگى و 

ها تجویز  گونه بیماري ا که اسلام براى مداواى ایندارویى ر .اند  بدبینى و افکار وسواسى اشاره کرده
. در برخى آیات به بخشش و گذشتن از تقصیر افراد جاهل، ) 1387(یونسی ،  کند عفو و گذشت است مى

) عفو و بخشش 199(اعراف، آیه »خُذْ العْفوْ وأمْرْ بِالْعرفْ وأَعرِض عنْ الْجاهلینَ «دستور داده شده است: 
(ص) ه کن و به کارهاى نیک فرمان ده و از نادانان رخ برتاب. و درجاى دیگر خداوند به پیامبرش پیش
)، پس با گذشتى زیبا و دلنشین از مردم درگذر، و آنان 85(حجر، آیه »فَاصفَح الصفْح الْجمیلَ«فرماید:  مى

رنجانیدن دیگران) و کار پسندیده اى دیگر خداوند بین کار ناپسند ( را مشمول عفو خود ساز. و در آیه
ولاَ  ۀولاَ تَستوَيِ الْحسنَ« کند:  گذارد و مؤمنان را به کار نیک دعوت مى (بخشیدن دیگران) فرق مى

)، خوبى و بدى 34ه (فصلت، آی»کأََنَّه ولى حمیم ذي بینَک وبینَه عداوةادفعَ بِالَّتی هی أحَسنُ فَإِذاَ الَّ ۀُالسیئَ
ها بگذر)، سپس ناگاه به این نتیجه  ده (یعنى از بدي یکسان نیست، بدى را با آنچه نیکوتر است پاسخ

  )1391(سلمانی، صمیمى استکس که میان تو و او دشمنى است گویى دوستى گرم و  رسى، همان مى
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» تعادل اجتماعى«تماعى است. بزرگترین فایده عفو و گذشت ، ایجاد تعادل در زندگى فردى و اج     
جویى، بدگویى از  هاى نامطلوبِ تخلیه هیجانى مانند انتقام موجب بهبود روابط با دیگران و کاستن از روش

تعادل «گردد.  دیگران و افترا و حسد ـ که همگى موجب به هم خوردن ارتباط افراد با دیگران است ـ مى
بدبینى به دیگران و محفوظ ماندن از عوارض روان ـ موجب جلوگیرى از اضطراب، افسردگى، » فردى

ها نیاز به بررسى و تحقیق دارد که بتوان به آنها  بینى این فرض ها و پیش ماٌباشد. مسلّ تنى بیماري ها مى
دهد که عفو و گذشت در کاهش اضطراب، افسردگى،  اعتبار علمى بخشید. تحقیقات انجام شده نشان مى

تلالات عاطفى، رفتارى و افزایش اعتماد به نفس، پیشرفت تحصیلى و کارآیى عصبانیت، پرخاشگرى، اخ
) و 1986فیتزگیبونز (یافته هاي هاى بیهوده) مؤثر است.  اى (در کاستن از جر و بحث هاى حرفه در محیط

) در مورد رابطه عفو و گذشت با کاهش اضطراب و افسردگى و 1998و  1994رایت و همکاران ( ان
نفس و امیدوارى و درمان اختلالات روانى بسیار امیدوارکننده بوده است. به دنبال  افزایش عزت

اند که با  هاى درمانى مبتنى بر عفو و گذشت را تهیه کرده شناسان مدل هاى این پژوهشگران، روان یافته
نى شناسان بالی شود. روان آموزش عفو و گذشت به افراد، به بهداشت و سلامت روانى آنها کمک مى

اند که در کاهش عصبانیت، خشم، خصومت و دشمنى بسیار  همچنین آثار سودمند گذشت را بررسى کرده
مؤثر است و همچنین در افزایش محبت و دوستى و افزایش ظرفیت افراد در اعتماد به دیگران و آزادى 

هش بزهکارى، استفاده آنها از دردها و رنج هاى گذشته تأثیر به سزایى دارد. به علاوه عفو و گذشت در کا
اى داشته است و فواید آن در کاستن رفتارهاى  بخش، اثر قابل ملاحظه از مواد مخدر و داروهاى آرام

ضداجتماعى، هراس و فوبى و کمرویى افراد، بدبینى، وسواس، لج بازى مورد تأیید پژوهشگران قرار 
  ). 1988گرفته است (ان رایت ، 

) گزارش دادند که عفو و گذشت با اضطراب همبستگی منفی دارد. آنان 1995سابکویک و همکاران (     
نفر از والدین همجنس آنها انحام دادند به این  197نفر از دانشجویان و  197در پژوهشی که بر روي 

نتیجه دست یافتند که همبستگی عفو و گذشت با اضطراب در دانشجویان داراي آسیب عمیق ، قوي تر 
به عملکرد هیجانی بالاتري منجر می شود. همچنان که سطوح بالاتر عفو و گذشت است. عفو و گذشت 

) ، عاطفه منفی پایین تر (استویا و 2012با خشم ، خصومت و ستیزه چویی کمتر (وب ، دوئلا و برور ، 
) و نشخوار فکري کمتر (مک 2007) ، آشفتگی خلق و خوي کمتر (فریدمن و همکاران ،2008همکاران،
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) رابطه دارد. افرادي که می توانند عفو کنند ، عملکرد بین فردي بهتري را 2007بونو و روت ،  کولاف ،
) ، با ایمان تر می شوند (وب ، رابینسون ، براور  و زاچر، 2009نشان می دهند (سالامون ، دکل و زرك ، 

  ) .2011) و بهزیستی معنوي بیشتري دارند (وب و همکاران ،2006
ان ، تا کنون سازه هاي زیادي را که در رفتار انسان از جمله میزان عفو و گذشت او موثرند روانشناس      

اصطلاح باورهاي فراشناختی است. ؛ تعریف و تبیین نموده اند و یکی از مهم ترین این سازه ها ، 
در مورد مورد استفاده قرار داد تا با آن دانش شخص را  1976را اولین بار فلاول در سال  1فراشناخت

فرآیندها و تولیدات شناختی یا هر چیز مربوط به آن توصیف کند. از فراشناخت تعاریف گوناگونی ارائه 
)؛ 1985؛ به نقل از فلاول، 1981(مسترز،  شده است: آگاهی شخص از فرآیندها و راهبردهاي شناختی

 انش و کنترلی که در مورد تفکر)؛ د1990؛ به نقل از گلاور و برونینگ، 1984تفکر(براون،  ه يتفکر دربار
؛ به نقل از عطارخامه، 2002 ، (میلر )؛ دانش درباره ي دانستن1988(کراس و پاریس،  اعمال می شود

). 1386؛ به نقل از سیف، 2006چگونگی یادگیري خودش (اسلاوین، ه ي) و دانش فرد دربار1388
ازه می دهد تا افکارشان را کنترل و بازسازي فراشناخت کلیدي است براي توانایی شناختی، که به افراد اج
  )1388؛ به نقل از عطارخامه، 2007کنند و نقش اساسی در یادگیري ایفا می کند(گاس و ویلی، 

چنین فراشناخت را می توان به معنی آگاهی فرد از فرآیند تفکر خود و توانـایی اش بـراي کنتـرل ایـن     مه
فراشـناخت یـک    ).2003؛ هـاکر و دونلوسـکی،  2009ازسوي،؛ دیسوت و 2007(کاکیروگلو، فرآیند دانست

مدل شناختی است که در یـک سـطح بـالاتر فعالیـت مـی کنـد و بـر پایـه نظـارت و کنتـرل قـرار دارد            
) بیان می کند که افراد موفـق کسـانی هسـتند    1992به نقل از لرنا  1982( تر ). واترمن پی2001(افکلیدز،

ف ویژه را تشخیص می دهنـد و معرفـی مـی نماینـد و راهبردهـا را      که خوب برنامه ریزي می کنند، اهدا
  طرح ریزي می کنند.  

صـفتی، مفهـوم    -اضـطراب حـالتی   ه يهاي نظری ) با اقتباس و تمثیل از سازه1996اونیل و عابدي (     
ضمن توضیح فراشناخت و تمایز قایـل شـدن بـین فراشـناخت     . آنها فراشناخت حالتی را معرفی نموده اند

نظارت متنـاوب و آگاهانـه فـرد بـر خـود بـه        «تی و فراشناخت حالتی، فراشناخت صفتی را به صورت صف
بررسی میزان دستیابی به اهدافش و در صورت لزوم توانایی انتخاب و بـه کـارگیري راهبـرد هـاي      منظور

ت، متغیـر  حالتی گذرا در موقعیت هاي ذهنی که از لحاظ شـد «، و فراشناخت حالتی را به صورت »متفاوت

                                         
١ - Meta cognition 
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است، در طول زمان تغییر می کند و با ویژگی هاي برنامـه ریـزي، خودبـازبینی، راهبردهـاي شـناختی یـا       
  . )1387(فاروقی ،  اند تعریف کرده» عاطفی و خودآگاهی شناخته می شود

  بر اساس این تعریف، آگاهی فرد از خود شامل موارد زیر می شود:
و برنامه اي براي رسیدن بـه آن باشـد (چـه ایـن هـدف بـرایش        برنامه ریزي: شخص باید داراي هدف -

  تعیین شده باشد و چه خود انگیخته باشد). 
  شخص به ساز و کارهایی جهت نظارت بر خود و میزان دستیابی به اهدافش نیاز دارد.   خودبازبینی: -
یت هاي ذهنـی خـود   راهبرد شناختی: شخص باید از یک راهبرد شناختی یا عاطفی براي نظارت بر فعال -

اعم از فعالیت هاي حیطه وابسته، و فعالیت هاي مستقل از حیطه، برخوردارباشد. براي مثـال، پیـدا کـردن    
  نکته اصلی، یک راهبرد شناختی حیطه وابسته است. 

  .)1391(سلمانی، آگاهی: شخص از فرایند شناختی خود آگاهی دارد -
، ستقل، اما مرتبط با یکدیگر است؛ یکی دانش فراشـناختی عنصر م سهدر مطالعات جدید فراشناخت داراي 
  ).2007؛ سانگر،2006(دیسوت و رویرز، کنترل فراشناختی تجربه هاي فراشناختی و راهبردهاي

کـه   منابع شناختی خود در یـک حیطـه، ایـن    ه يدانش فراشناختی به دانش و باورهایی که شخص دربار
دها و روش هاي اکتشـافی کـه مـی توانـد اسـتفاده کنـد، و       چقدر خوب در آن حیطه عمل می کند، راهبر

 وقـایع  معناي ارزیابی بر مشتمل فراشناختی هاي تجربه ).1987ماهیت آن حیطه دانش اشاره دارد(فلاول، 
. اسـت  شـناخت  مـورد وضـعیت   در قضـاوت  و فراشناختی احساسات ،)افکار نمونه براي( ذهنی خاص

 )زدن چسـب  بـر ( نامگـذاري  و هشیار تفاسیر صورت به توان ا میر فراشناختی هاي قضاوت و ها ارزیابی
 بـراي  فراشناختی دانش از مستقیم استفاده تجلی فراشناختی هاي تجربه. کرد تعریف شناختی هاي  تجربه
 اخـتلالات  از برخـی  نخسـت، . ندهست در رابطه هیجانی اختلالات با طریق چند ازو  است شناخت ارزیابی

 عملـی -فکـري  وسـواس  بیمـاران  نمونـه،  براي. دارند رابطه منفی هاي فراشناختی وتقضا و ها ارزیابی با
 افکـار  هجـوم  از آمیز فاجعه هاي ارزیابی با و کنند می ارزیابی منفی اي گونه به را حافظه هاي پدیده و افکار
 فسـردگی، ا از ضربه، پس استرس اختلال یافته، تعمیم اضطراب مثال، برايهستند ( اختلالات همراه منفی

  ).1391) (احمدي،وسواس اختلال و هراس



1394 پاییز، ششمازدهم، شماره چهل ودومطالعات علوم اجتماعی ایران، سال   

108 
 

 شـناختی  نظـام  هـاي  فعالیـت  براي کنترل افراد که هستند هایی پاسخ فراشناختی کنترل راهبردهاي     
 بـه افـزایش   و دهنـد  کـاهش  یـا  افـزایش  را تفکـر  راهبردهـاي  است ممکن راهبردها این. دهند می نشان

 وسـایل  از اسـتفاده  از آن دامنـه  که از راهبردهایی وزمره، افرادر زندگی در. کنند کمک نظارتی فرایندهاي
 تـا ) شـده  خـاطر سـپرده   بـه  مواد مرور ذهنی یا یادیارها از استفاده نظیر( براي رمزگردانی اي حافظه کمک

  ).1391(سلمانی ، گیرند می بهرهت؛ اس )گذاري نشانه نظیر( یادآوري راهبردهاي
افراد ، مرتبط اسـت ؛ ذهـن آگـاهی مـی     رسی آن با میزان عفو و گذشت سازه دیگر روانشناختی که بر     

انـد. اخیـراً   هاي مختلفی در روانشناسی فرد و خانواده غالـب شـده  هاي گذشته رویکرد باشد. در طول دهه
است و مـداخلات مبتنـی بـر ذهـن آگـاهی بـه        1آگاهییکی از مباحث جدید در حوزه فرد و خانواده، ذهن

؛ بـه   2000شـوند(هایز،  قلمـداد مـی    هاي شناختی ـ رفتاري نسل سوم یا موج سوم  رمانعنوان یکی از د
  ). 1388نقل از فیروزآبادي ،

هاي مـذهبی شـرقی خصوصـاً بـودا دارد     ینیآگاهی شکلی از مراقبه است که ریشه در تعالیم و آذهن      
تـأثیر   2بینی کـرد کـه بودیسـم   ز پیش). در آغاز قرن بیستم، جیم1389؛ به نقل از سجادیان،2008(اوست، 

بینـی او بـا   شناسان غربی خواهد گذاشت. اکنون بیش از دو دهه اسـت کـه پـیش    اي بر روي روان عمده
-شناسی غربی و معنویت شرقی به وقوع پیوسته اسـت و روان  سازي روان ي روزافزون به یکپارچه علاقه

؛ 1996هایی براي آموزش ذهـن هسـتند (اشـتاین،    تکنیک هاي بودایی و  شناسان بسیاري به دنبال آموزه
از نظر مفهومی ذهن آگاهی را می توان یکی از تعـالیم  ). 1391؛ به نقل از احمدي، 2005لئو و مک مین، 

کید بر تقویـت تـوان   أها (به طور خاص بودایی) و شاید مذاهب ظهور یافته در شرق آسیا دانست که ت  آیین
ها، پاك کردن ذهـن و ایجـاد آرامـش درونـی بـراي فهـم دقیـق          اي درك لحظهذهنی و روانی انسان بر

  ).1389(سجادیان، جریان زندگی دارد
، هدفمند نبودن و دنبال یک »دست به کار شدن«به جاي » حضور داشتن«آگاهی یعنی آموزش ذهن     

کـردن   رآینـد توجـه  آگاهی به عنوان ف). ذهن1384حالت خاص مثل آرامش و شادي نبودن (محمدخانی ، 
چنین به عنوان ترکیب خـودتنظیمی توجـه بـا نگـرش کنجکاوانـه، پـذیرا       به تجارب لحظه به لحظه و هم

گویـد،  می زین چنین چنان که کابات). هم1387بودن، و پذیرش تجارب فرد توصیف شده است (یونسی ، 
مان حـال و بـدون قضـاوت و    آگاهی به معناي توجه کردن به طریقی خاص، معطوف به هدف، در ز ذهن

                                         
١ -Mindfullness 
٢ - Boudism 
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١٠٩ 
 

آموزد که در لحظه، از حالـت ذهنـی خـود، آگـاهی     آگاهی فرد میداوري است. از طریق تمرین ذهن پیش
  ).1391هاي مختلف متمرکز کند (احمدي،داشته و توجه خود را به شیوه

مطلوب عفو و اى که در کشورهاى خارجى در مورد آثار و پیامدهاى  با وجود تحقیقات نسبتا گسترده     
تحقیقات تجربى در این زمینه کمتر انجام شده است. مقالات نوشته شده گذشت به عمل آمده، در ایران 

بیشتر از نوع پیشینى است که با اتکا به آیات و روایات و استناد به استدلال هاى علماى اخلاق، مردم را 
تحقیق خود به این نتیجه رسید که تمام  ) در1391اند. با این حال احمدي( به عفو و گذشت ترغیب نموده

فه هاي ذهن اگاهی ؛ لّؤابعاد فراشناخت با باورهاي مذهبی رابطه ي مثبت و معنی دار دارد، اما از م
به تجربه درونی رابطه مثبت و  نکردن به تجارب درونی و قضاوت نداشتن توصیف تجارب درونی، واکنش

) در پژوهش خود چنین نتیجه گیري می کند که بین  1387معنادار با باورهاي مذهبی دارد. یونسی (
ذهن آگاهی با نمودار شدن اخلاق مذهبی؛ هم در مردان و هم در زنان تفاوت معنادار وجود دارد ولی بین 

  باورهاي فراشناختی و رعایت اخلاق مذهبی؛ فقط در زنان تفاوت معنادار وجود دارد.
انجام نشدن تحقیق در زمینه ي بررسی مقایسه اي سازه  اهمیت موضوع تحقیق حاضر بر مبناي     

هاي روانشناختی مهمی همچون ذهن آگاهی و باورهاي فراشناختی در افراد با اخلاق متفاوت مانند عفو 
و گذشت کم و زیاد و توجه به اهمیت این موضوع در زندگی افراد جامعه ، بوده است. بنابراین هدف کلی 

سوأل بوده است که آیا بین باورهاي فراشناختی و ذهن آگاهی افراد با عفو و این تحقیق ، بررسی این 
  گذشت کم و زیاد ، تفاوت معناداري وجود دارد؟

  
  ابزار و روش

به  1392جامعه تحقیق حاضر شامل کلیه دبیران مدارس متوسطه پسرانه شهر نجف آباد در سال      
نفر بوده  300داد مورد نیاز براي نمونه ي این تحقیق ، نفر می باشد. طبق جدول مورگان ، تع1400تعداد 

است. این تعداد بر اساس نمونه گیري تصادفی ساده انجام شد. تا پس از همتایابی در دو گروه صد نفري 
) ، به دو پرسشنامه 1998با عفو و گذشت کم و زیاد بر اساس نتایج پرسشنامه ي ان رایت و همکاران (

  دهند.  ابزار جمع آوري اطلاعات این تحقیق ، سه پرسشنامه بوده است:ي دیگر تحقیق ؛ پاسخ 
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) تدوین شده است و از یک مقیـاس  1997این پرسشنامه توسط ولز ( : فرم کوتاه پرسشنامه فراشناخت  -
ماده اي که باورهاي افراد در باره ي تفکراتشان را مورد سـنجش قرارمـی دهـد؛ تشـکیل      30خودگزارشی
اي (موافق نیستم، تـا حـدودي مـوافقم، بـه طـور       مودنی به آیتم ها به صورت چهار گزینههر آزشده است. 

. نمره گـذاري مـی شـوند.    1و 3،2، 4دهد این گزینه ها به ترتیب  متوسط موافقم، خیلی موافقم ) پاسخ می
لاحیت باورهاي ص ـ،  باورهاي غیرقابل کنترل،  این مقیاس داراي پنج خرده مقیاس باورهاي نگرانی مثبت

مربوط به هـر بعـد در ایـن     هاي سوالمی باشد.  خودهشیاري شناختیو  باورهاي منفی عمومی،  شناختی
  :)1391پرسشنامه عبارتند از (احمدي،

  : دسته بندي سوال هاي پرسشنامه ي فراشناخت1جدول 
  28، 23، 19، 10، 7، 1  باورهاي نگرانی مثبت

  21 ،15، 11، 9، 4، 2  باورهاي فراشناختی منفی
  29، 26، 24، 17، 14، 8  کارآمدي شناختی پایین

  27، 25، 22، 20، 13، 6  باورهاي فراشناخت منفی در مورد افکار
  30، 18، 16، 12، 10، 5، 3  خودآگاهی شناختی

آن بعد را باید باهم جمع  هاي براي محاسبه امتیاز مربوط به هر بعد، امتیاز مربوط به تک تک سوال
گزارش شده که قابل قبول است ( به نقل از  73/0ي کرونباخ پرسشنامه فراشناخت ضریب آلفا نمود.

  )1391احمدي، 
  پرسشنامه ذهن آگاهی پنج وجهی   -
ین پرسشنامه ابزاري است که بر اساس مطالعه تحلیل عاملی روي پنج پرسشـنامه ذهـن اگـاهی، شـامل     ا

مقیاس ذهـن اگـاهی عـاطفی و شـناختی و      ،1مقیاس آگاهی از توجه، پرسشنامه ي ذهن اگاهی فرایبورگ
ی کرده است کـه جنبـه هـاي    یساخته شده است. تحلیل ها پنج عامل را شناسا پرسشنامه ي ذهن اگاهی

 مختلف ذهن آگاهی را ارزیابی می کند. این عوامل شـامل مشـاهده ، توصـیف ، اقـدام آگاهانـه، قضـاوت      
 ـ نداشـتن  در مورد تجربه درونی و واکـنش   نکردن ه درونـی اسـت. ایـن عوامـل از طریـق یـک       بـه تجرب

الی اندازه گیري می شود. پاسـخ هـا بـر اسـاس مقیـاس پـنج درجـه اي        ؤس 39گزارشی  -پرسشنامه خود
کدگـذاري  » اغلب اوقات یا همیشه صـحیح اسـت  « تا » هرگز یا خیلی به ندرت صحیح است« لیکرت از 

ی یگروهـی ، از همسـانی درونـی بـالا    هی تأثیر آموزش روش ذهن آگامی شود. این مقیاس ها در بررسی 
  ).1388برخوردار بوده است (موسوي، 90/0تا  75/0یعنی دامنه آلفا از 

                                         
١  - Freiburg  mindfulness inventory (FMI) 
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١١١ 
 

درجـه   5آزمودنی باید در یک مقیـاس لیکـرت   ي این پرسشنامه بدین طریق است که شیوه نمره گذار     
ا مخالفت خـود بـا هـر یـک از     میزان موافقت ی (اغلب یا همیشه) 5(هرگز و یا بسیار به ندرت) تا  1اي از 

می باشد. از جمع نمـرات هـر زیـر مقیـاس یـک       39-195عبارت را بیان کند.دامنه نمرات در این مقیاس 
 نمره کلی به دست می آید که نشان می دهد که هرچه نمره بالاتر باشد ذهـن آگـاهی هـم بیشـتر اسـت     

  ).1388(موسوي ،
  آگاهی: دسته بندي سوال هاي پرسشنامه ي ذهن 2جدول 

  36-31-26-20-15-11-6-1 مشاهده
 37-32-27-22-12-7-2 توصیف

 13-8-5-18-38-34-28-23 اقدام اگاهانه

 39-35-30-25-17-14-10-3 نداشتن قضاوت

 33-29-24-21-19-9-4 نداشتن واکنش

  پرسشنامه عفو و گذشت ان رایت و همکاران -
هاى روایى را ارائـه   شصت سؤالى خود شاخص شتپرسشنامه عفو وگذبراى ) 1998(رایت و همکارانش  ان

شود: همبستگى بین ابعادشناختى، عـاطفى و رفتـارى کـل مقیـاس      اند که به اختصار در زیر آورده مى داده
توان نتیجه گرفت که این آزمون هـر سـه بعـد     ترتیب مى ) بدین87/0الى  80/0بسیار بالا بوده است (بین 

  .هاى آنها را با هم جمع کرد مرهتوان ن سنجد و مى یک سازه را مى
  یافته ها

  هاي دبیران متوسطه با عفو و گذشت کم و زیاد. فراوانی و در صد فراوانی میزان سن گروه -
  : فراوانی  و درصد فراوانی  آزمودنی ها در گروه هاي سنی3جدول 

  کل  گروه ها  گروه هاي سنی

  عفو و گذشت زیاد  عفو و گذشت کم

  درصد فراوانی  فراوانی  درصد فراوانی  فراوانی  راوانیدرصد ف  فراوانی
  32  64  31  31  338  33  سال30-25

40-31  36  0/36  35  0/45  71  5/35  

50-41  31  0/31  34  0/34  65  5/32  

  100  200  100  100  100  100  کل

فر ( ن 71سال،  25-30درصد) متعلق به گروه سنی  32هاي نمونه پژوهش (معادل با  نفر  از آزمودنی 64
درصد) متعلق  به  5/33نفر (معادل با  65سال و  31-40درصد) متعلق  به گروه سنی 5/35معادل با 
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سال می باشند. درصد تفکیکی آزمودنی ها  در دو گروه در هر یک از گروه هاي سنی  41-50گروه سنی 
  نیز مشاهده می گردد.

  توسطه با عفو و گذشت کم و زیادل گروه هاي دبیران مهأفراوانی و درصد فراوانی وضعیت ت -
  :  فراوانی ودرصد فراوانی آزمودنی هاي پژوهش  بر حسب وضعیت تاهل4جدول

  کل  گروه ها  شاخص آماري
    عفو و گذشت زیاد  عفو و گذشت کم 

  درصد فراوانی  فراوانی  درصد فراوانی  فراوانی  درصد فراوانی  فراوانی  وضعیت تاهل
  28  56  0/26  26  0/30  30  مجرد
  72  144  0/74  74  0/70  70 متأهل
  100  200  100  100  100  100  کل

اند. هم  مجرد بوده دبیران با عفو و گذشت زیاددرصد از   26و  عفو و گذشت کمبا  دبیراندرصد  30
دبیران با عفو و گذشت درصد  74و  عفو و گذشت کمبا  دبیراندرصد  70دهد چنین جدول فوق نشان می

  .اند ل بودههأمت،  زیاد
فرضیه کلی: بین باورهاي فرا شناختی و ذهن آگاهی  در دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفو و 

  گذشت کم و زیاد، تفاوت معنا دار وجود دارد.
  : میانگین  وانحراف استاندارد نمرات باورهاي فرا شناختی  و ذهن آگاهی در دو گروه دبیران با عفو و گذشت کم و زیاد5جدول 

  مقیاس ذهن آگاهی  مقیاس فرا شناخت  متغیرها

  عفو و گذشت زیاد  عفو و گذشت کم  عفو و گذشت زیاد  عفو و گذشت کم  شاخص هاي آماري گروه ها
  77/124  94/110  13/55  59/91  میانگین

  47/4  44/5  33/7  55/4  انحراف استاندارد

) بالاتر از گروه دبیران 59/91شناختی (میانگین  گروه دبیران با عفو و گذشت کم در مقیاس باورهاي فرا
) را دارند، در حالی که در مقیاس ذهن آگاهی میانگین دبیران با عفو و 13/55با عفو و گذشت زیاد (

  ) می باشند.94/110) بالاتر از گروه دبیران با عفو و گذشت کم(77/124گذشت زیاد (
نمـرات پرسشـنامه هـاي مـورد اسـتفاده در      نتایج آزمون لوین یعنی بر پیش فرض تساوي  واریانس هاي 

آمـده   6در جـدول   دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفو و گذشت کم و زیـاد پژوهش در دو گروه 
  است. 

  :  نتایج آزمون لوین جهت بررسی پیش فرض تساوي واریانس هاي نمرات6جدول 
  شاخص آماري          

  متغیرها  
  معنا داري  2آزادي درجه   1درجه آزادي   Fمقدار 

  0001/0  198  1  34/39  فراشناخت
  015/0  198  1  96/5  ذهن آگاهی
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١١٣ 
 

دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفو پیش فرض تساوي واریانس هاي همه متغیرها در دو گروه 
ساوي  یید قرار نگرفته است. لازم به ذکر است  که اگر دو گروه داراي تعداد مأمورد ت و گذشت کم و زیاد

  نفر باشند رعایت این پیش فرض ها ضرورتی ندارد. 40و یا بزرگتر از 
نتایج تحلیل آنکوا مربوط به تفاوت دو گروه دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفو و گذشت کـم و  

  ارائه شده است.  7زیاد در متغیرهاي  باورهاي فراشناختی و ذهن آگاهی در جدول
  
  
  
  

هاي  مورد  لیل آنکوا مربوط به تفاوت دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفو و گذشت کم و زیاد در مقیاس: نتایج تح7جدول 
  مطالعه در پژوهش

                                     
  شاخص آماري           

  متغیرها      

توان   ثرحجم ا  معنا داري  Fضریب   میانگین  مجذورات  درجه آزادي  مجموع  مجذورات
  آماري

  1  900/0  0001/0  33/1784  58/6646  1  58/66466  فرا شناخت

  1  660/0  0001/0  07/385  44/9563  1  44/9563  ذهن آگاهی

  

تفاوت نمرات مقیاس هاي فرا شناخت و ذهن آگاهی بین دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفو و 
ین فرضیه کلی پژوهش مبنی بر این که بین باورهاي  )  بنابرا>P 01/0گذشت کم و زیاد معنا دار است (

فراشناختی و ذهن آگاهی دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفو و گذشت کم و زیاد تفاوت معنادار 
درصد تفاوت بین دو گروه توسط  باورهاي  9دهد که  یید می گردد. میزان تاثیر نشان میأوجود دارد، ت

ط ذهن آگاهی تبیین می شود. توان آماري  یک نیز حاکی از کافی بودن درصد توس 66فراشناختی و 
  .حجم نمونه  جهت آزمون این فرضیه می باشد

نتایج تحلیل آنکوا مربوط به تفاوت دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفو و گذشت کـم و زیـاد در   
  هاي  باورهاي فرا شناختی: زیر مقیاس
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وا مربوط به تفاوت دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفو و گذشت کم :  نتایج تحلیل آنک8جدول 
  هاي باورهاي  فرا شناختی و زیاد در زیر مقیاس

شاخص                                                                                
  آماري

  متغیرها              
  مجموع مجذورات

درجه 
  آزادي

  حجم اثر  معنا داري  Fضریب   ن مجذوراتمیانگی
توان 
  آماري

  1  780/0  0001/0  01/701  04/3587  1  04/3587  باورهاي  نگرانی مثبت
  1  805/0  0001/0  64/817  44/4204  1  44/4204  باورهاي  فراشناختی  منفی
  1  795/0  0001/0  39/767  72/3942  1  72/3942  کار آوري شناختی پایین

  1  791/0  0001/0  52/750  82/3544  1  82/3544  منفی  در مورد افکار  باورهاي  فرا شناخت
  1  210/0  0001/0  76/52  28/403  1  28/403  خود آگاهی  شناختی

  

تفاوت نمرات زیر مقیاس هاي باورهاي فرا شناختی بین دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد بـا عفـو و   
براین فرضیه جزئی اول پژوهش  مبنی بر ایـن کـه بـین    ) بنا > P 01/0گذشت کم و زیاد معنا دار است ( 

زیر مقیاس هاي  باورهاي فرا شناختی در دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفـو و گذشـت کـم و    
درصد تفاوت بین دو گـروه   78دهد که یید می گردد. میزان تاثیر نشان میأزیاد تفاوت معنا دار وجود دارد ت

درصد توسط کـار آمـدي    5/79درصدتوسط باورهاي فرا شناختی منفی،  80بت،توسط باورهاي نگرانی مث
درصـد توسـط خـود     21درصد توسط  باورهاي فرا شناخت منفی در مـورد افکـار و    1/79شناختی پایین، 

آگاهی شناختی تبیین می شود. توان آماري یک نیز حاکی از کافی بودن حجم نمونـه جهـت آزمـون ایـن     
  فرضیه می باشد.

ح تحلیل آنکوا مربوط به تفاوت دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفو و گذشت کم و زیاد در نتای
  زیر مقیاس هاي  ذهن آگاهی :

  هاي ذهن  یل آنکوا مربوط به تفاوت دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفو و گذشت کم و زیاد  در زیر مقیاس:  نتایج تحل9جدول

  
  

شاخص       
  آماري
  متغیرها    

مجموع  
  مجذورات

میانگین    درجه آزادي
  مجذورات

  توان آماري  حجم اثر  معنا داري Fضریب 

  1/ 000  864/0  0001/0  73/1258  4/12152  1  4/12152  مشاهده
  1  195/0  0001/0  46/450  04/3224  1  04/3224  توصیف

  1  74/0  0001/0  67/408  12/3461  1  12/3461  اقدام آگاهانه

  1  855/0  0001/0  540/1169  64/13170  1  64/13170  قضاوت نکردن
  1  854/0  0001/0  42/1157  88/10892  1  88/10892  واکنش نداشتن
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تفاوت نمرات زیر مقیاس هاي ذهن آگاهی بین دبیران متوسطه پسـرانه شـهر نجـف آبـاد بـا عفـو و            
م پژوهش مبنی بر این که بین زیـر  ) بنابراین فرضیه جزئی دو> P 01/0گذشت کم و زیاد معنا دار است (

مقیاس هاي ذهن آگاهی در دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفـو و گذشـت کـم و زیـاد تفـاوت      
درصد تفاوت بین دو گـروه توسـط    4/86دهد که  یید می گردد. میزان تاثیر نشان میأمعنا دار وجود دارد ت

درصـد توسـط قضـاوت     5/85ط اقـدام آگاهانـه،   درصد توس 4/67درصد توسط  توصیف،  5/69مشاهده، 
تبیین می شود. توان آماري یک نیـز حـاکی از کـافی بـودن      نداشتن درصد توسط واکنش 4/85و نکردن 

  باشد. حجم نمونه جهت آزمون این فرضیه می
  

  نتیجه گیري
و و گذشت کـم  دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفذهن آگاهی در  و بین باورهاي فراشناختی     

در دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفـو و گذشـت کـم    میانگین  تفاوت معنادار وجود دارد. و زیاد
) بـالاتر از  94/11ذهـن آگـاهی (   و )59/91مقیاس مورد مطالعه در پژوهش، باورهاي  فراشناختی ( دوهر 

  ا دارند.ر دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفو و گذشت زیادگروه 
دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد بـا عفـو و   ذهن آگاهی بین و  تفاوت نمرات مقیاس هاي فراشناخت

و  معنادار است. بنابراین فرضیه کلی پژوهش مبنی بر این که بین باورهـاي فراشـناختی   گذشت کم و زیاد
تفاوت معنـادار وجـود دارد،    اددبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفو و گذشت کم و زیذهن آگاهی 

و  درصد تفاوت بین دو گروه توسط  باورهاي فراشـناختی  9ثیر نشان می دهد که أیید می گردد. میزان تأت
شود. توان آماري یک نیز حاکی از کافی بودن حجم نمونـه جهـت    درصد توسط ذهن آگاهی تبیین می 66

  آزمون این فرضیه می باشد.
)، که نتیجه گرفت بین باورهاي فراشـناختی و ذهـن آگـاهی    1391فته هاي احمدي (این یافته ها با یا     

) ایـن  1387یونسـی (  امـا آنان، تفاوت معنادار وجود دارد؛ همخوانی دارد.  مذهبیدانش آموزان با باورهاي 
درصد بـه دسـت آورده اسـت     28درصد و براي ذهن آگاهی  33میزان تبیین را براي باورهاي فراشناختی 

  درصد به دست آمده است.   66و  9در این تحقیق، برابر با که 
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 میـزان عفـو و گذشـت افـراد    نقش مهمی در   توان گفت باورهاي فراشناختی ها می در تبیین این یافته     
عفـو و گذشـت   گیري و تداوم  کنند و در حقیقت استفاده منفی از این باورها تا حدي باعث شکل بازي نمی

توان گفت چنان چه افراد دچار باورهاي منفی فراشناختی شـوند و نسـبت بـه     کلی میشود. به طور  می کم
افکار این اعتقاد را داشته باشند که این افکار غیرقابل کنترل و خطرناك هستند و غیرقابـل تغییـر هسـتند    

شـدیدتر و  کنند و آنهـا را   کنند، بر روي علایم بیشتر تمرکز می براي بر طرف کردن این افکار اقدامی نمی
کنند قابل کنترل نیستند به این دلیل به آنها  شوند و فکر می ها می سازند، افراد مغلوب نگرانی ماندگارتر می

کننـد   اي براي اجتناب از وقایع خطرناك اسـتفاده مـی   دهند و از نگرانی به عنوان یک شیوه مقابله ادامه می
در  عفو و گذشـت کـم  هاي خود تردید داشته باشند و  ییها و توانا شود افراد به شایستگی بنابراین باعث می

   .آنها تشدید شود
توان گفت، کاهش ذهـن آگـاهی، بـا     می میزان عفو و گذشتدر خصوص رابطه بالاي ذهن آگاهی با      

شناختی بـا   هاي منفی سلامت روان شناختی همراه است  و از آنجا که نشانه هاي منفی سلامت روان نشانه
تواند یکـی از دلایـل مهـم بـروز      رابطه مثبت بالایی دارد لذا ذهن آگاهی پایین می گذشت کمعفو و بروز 

  ). 1387باشد(یونسی، عفو و گذشت کم
مـؤثر اسـت و ذهـن آگـاهی باعـث       افزایش میزان عفو و گذشـت با وجود این که آموزش ذهن آگاهی بر 

ا از مشکل جدا دانسته و با فاصـله گـرفتن از   اي دیگر ببینند یعنی خود ر شود که افراد مشکل را به گونه می
   تا به میزان عفو و گذشت بالاتري دست یابند.هاي خود را ارزیابی کنند  افکار بهتر بتوانند افکار و اندیشه

دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفو و گذشـت کـم   بین زیر مقیاس هاي باورهاي فرا شناختی در 
دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفو و گذشت کـم  میانگین گروه  ود دارد.تفاوت معنادار وج و زیاد

دبیران متوسطه پسرانه شهر نجـف آبـاد بـا عفـو و     در پنج زیر مقیاس باورهاي فرا شناختی بالاتر از گروه 
دبیـران متوسـطه پسـرانه    تفاوت نمرات زیر مقیاس هاي باورهاي فراشـناختی بـین    می باشد. گذشت زیاد

معنادار است. بنابراین فرضیه جزئی اول پژوهش مبنـی بـر ایـن     هر نجف آباد با عفو و گذشت کم و زیادش
دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفو و گذشت کـم  که بین زیر مقیاس هاي باورهاي فرا شناختی 

  یید می گردد.أتفاوت معنادار وجود دارد؛ ت و زیاد
درصـد  توسـط باورهـاي فراشـناختی       80وسط باورهاي نگرانـی مثبـت،   درصد تفاوت بین دو گروه ت 78

درصد توسط باورهاي فراشناخت منفی در مورد  1/79درصد توسط کار آمدي شناختی پایین،  5/79منفی، 
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درصد توسط خودآگاهی شناختی تبیین می شود. توان آماري یک نیـز حـاکی از کـافی بـودن      21افکار و 
  ن فرضیه می باشد.حجم نمونه جهت آزمون ای

) مبنی بر وجود تفـاوت  1387) و خرم دل (1391)، احمدي (1389این یافته ها با یافته هاي سعیدي (     
همخـوانی دارد. در   عفو و گذشـت کـم و زیـاد   با هاي باورهاي فراشناختی در افراد  معنادار بین زیر مقیاس

کمبـود عفـو و   ختی، باورهاي فراشناختی منفـی بـا   توان گفت از بین باورهاي فراشنا ها می تبیین این یافته
رسد باورهاي فراشناختی منفی باعث تنش عاطفی شـود   بیشترین رابطه را دارد، به نظر می گذشت در افراد

شـوند. اسـتفاده از ایـن     اي ناسازگارانه مانند اجتناب و سرکوبی افکار مـی  و افراد ، درگیر راهبردهاي مقابله
شـود، افـراد تهدیـدهاي محیطـی را بیشـتر بـرآورد        استرس و هیجانات منفـی مـی  راهبردها باعث تشدید 

  ). 1391کنند (سلمانی،  اي خود را ناچیز تلقی می کنند و توانایی مقابله می
دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد بـا عفـو و گذشـت کـم و     بین زیر مقیاس هاي ذهن آگاهی در      
 دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفو و گذشـت زیـاد  میانگین گروه  تفاوت معنادار وجود دارد. زیاد

دبیران متوسطه پسرانه شـهر نجـف   ، بالاتر از گروه نداشتن در زیر مقیاس هاي مشاهده و توصیف واکنش
در  نکـردن  می باشد، همچنین میانگین زیر مقیاس هاي اقدام آگاهانه و قضـاوت آباد با عفو و گذشت کم 

دبیـران متوسـطه پسـرانه    بالاتر از گـروه  ان متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفو و گذشت کم دبیرگروه 
دبیـران  هـاي ذهـن آگـاهی بـین      تفاوت نمرات زیر مقیاس می باشد. شهر نجف آباد با عفو و گذشت زیاد

وم معنـادار اسـت؛ بنـابراین فرضـیه جزئـی د      متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفو و گذشت کـم و زیـاد  
دبیران متوسـطه پسـرانه شـهر نجـف آبـاد بـا عفـو و        بین زیر مقیاس هاي ذهن آگاهی در  یعنیپژوهش 

  یید می گردد.أتفاوت معنادار وجود دارد ت گذشت کم و زیاد
درصـد توسـط     5/69درصد تفاوت  بین دو گروه توسط مشاهده،  4/86ثیر نشان می دهد که أمیزان ت     

درصـد توسـط    4/85و نکـردن  درصد توسـط قضـاوت    5/85قدام آگاهانه، درصد توسط ا 4/67توصیف ، 
تبیین می شود. توان آماري یک نیز حاکی از کافی بودن حجم نمونـه جهـت آزمـون ایـن     نداشتن واکنش 

  باشد. فرضیه می
توان گفت مطالعات تجربی نشان داده است که راهبردهاي ذهن آگاهی با  ها می در تبیین این یافته     
) نشان داد 1387شناختی همبسته است . براي مثال یونسی ( هاي سلامت روان  ی از شاخصطیف
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قضاوت با افسردگی و اضطراب و تمام زیر مقیاس هاي سلامت عمومی نکردن  هاي مشاهده و  عامل
ي معناداري دارند . این نتایج نشان می دهد که ذهن آگاهی پایین، نشانگر آمادگی براي مشکلات  رابطه

هاي منفی سلامت روانی و اختلالات روان  است. باتوجه به این که نشانه عفو و گذشت کممانند  فتارير
تواند  توان گفت که فقدان یا کمبود ذهن آگاهی  می شناختی با ذهن آگاهی ارتباط منفی دارند لذا می

  .باشد میزان کم عفو و گذشت در افرادعامل مهمی در 
ذهـن آگـاهی در    و بتنی که وجود تفاوت معنادار بـین باورهـاي فراشـناختی   بر اساس یافته هاي تحقیق م

ییـد مـی نمایـد؛ بـافتی مناسـب در      أرا ت دبیران متوسطه پسرانه شهر نجف آباد با عفو و گذشت کم و زیاد
تمایل به تغییر باورهاي فراشناختی فراهم گردد که بتواند زمینه سـاز  و  جامعه براي گرایش به ذهن آگاهی

 جامعه شود.  معلمان به ویژه در بین  معضل رفتاري کمبود عفو و گذشت کاهش

دبیران متوسـطه  که وجود تفاوت معنادار بین ابعاد باورهاي فراشناختی در  تحقیقبر اساس یافته هاي      
راهکارهاي افزایش عفو و گذشـت  یید می نماید، در أرا ت پسرانه شهر نجف آباد با عفو و گذشت کم و زیاد

  به باورهاي فراشناختی و ابعاد آن ، توجه ویژه گردد.، 
دبیران متوسطه پسرانه که وجود تفاوت معنادار بین ابعاد ذهن آگاهی در تحقیق بر اساس یافته هاي      

، به راهکارهاي افزایش عفو و گذشت یید می نماید، در أرا ت شهر نجف آباد با عفو و گذشت کم و زیاد
  ن ، توجه ویژه گردد.ذهن آگاهی و ابعاد آ

  براي تحقیقات بعدي در این زمینه می توان موارد زیر را یادآور شد:
ل ، جهت بررسـی ارتبـاط بـین متغیرهـاي     هأت و با توجه به وجود متغیرهاي جمعیت شناختی مانند سن -

 ـ      ایج ذکر شده تحقیقات جداگانه اي با هر کدام از از این متغیرهـاي جمعیـت شـناختی صـورت گیـرد و نت
  مقایسه گردد.

  با متغیرهاي تحقیق بین زنان و مردان. میزان عفو و گذشت در افرادمقایسه رابطه ي  -
با متغیرهاي تحقیق از زمینه ها و شرایط اقتصـادي و   میزان عفو و گذشتبا توجه به تأثیر پذیري رابطه  -

  آماري مختلف صورت گیرد.فرهنگی مختلف، بهتر است پژوهش هاي متعددي در این زمینه و با جوامع 
با ارائه آموزش هاي ذهن آگـاهی و   میزان عفو و گذشت در افراد جامعهانجام پژوهش در راستاي تحول  -

  میزان تأثیرگذاري آن بر بافت اجتماعی، فرهنگی و خانوادگی.
 معـه ،  مقاطع از جمله ابتدایی و همچنین در بـین اقشـار مختلـف جا   این پژوهش را می توان براي دیگر  -

  پیشنهاد کرد.  
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