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تعریف 

:  از نظر ارتباط میان فردی
بخشیدن عبارت است از فرصت دادن برای جبران و هارگر یو

بازسازی مجدد اعتماد از دست رفته

:از نظر فردی
طمه  از بین بردن جراحات روحی ناشی از یک ل: مارتین سلیگمن 

و حتی دگرگون کردن آنها 



نیستبخشیدندرکهایمعانی

نیاندیشیدن تدبیر برای کمتر شدن احتمال تکرار •
پیگیری نکردن •
دوباره ارتباط برقرار کردن •
ترسیدن •
فراموش کردن •
آشتی کردن •



ثمرات بخشیدن 

ات تحقیقات متعددی نشان داده اند که بخشش با کاهش تعارض
.زناشویی و اضطراب و افسردگی رابطه دارد

(1386؛ افخمی و همکاران، 2009گوردون و همکاران ، ) 

به عنوان بخشش در بهزیستی و سلامت روان تأثیر دارد و می تواند
یردوسیله ایی برای درمان اختلالات روانی مورد استفاده قرار  گ

(.  1391؛ نقل از ایمانی فر، 2011بهارودین، ) 



؟ یمچرا نمی بخش

در نظر مردم بخشش،: دو جلوه ادراکی 
. انگیزه بازداشتن مجرم از جرم را کم می کند (1
. امکان بروز جرم را مهیا یکند (2

:یک جلوه زیستی
سیستم مغزی ما موقعیتهای خطرخیز را جدی تر محافظت 

. میکند



مالتبیشناختیدیدگاه
هارویتزتحلیلیرواندیدگاه
بخشششناسیتیپالگوی
ریپلیایایمرحلهالگوی
بائوماسترفردیبینهایمدل
والوساپولسکیبرمصالحهمبتنیمدل
کالوگمکسیستمیدومدل
راسبالتبخششمتقابلوابستگینظریهمدل
کلاسیکسازیشرطیمدل
بلاسیودیگیریبرتصمیممبتنیمدل
اسنایدروتامپسونوباکوموگوردونشناختیمدل
انرایترفتاریوعاطفی،شناختیفرآیندیمدل
تسانگوفینچام،کالومکزمانگذردربخششتغییرمدل
مدارهیجانهایمدل
ویدوورثینگتونهیجانیمجاورتفرضیهمدل

بخششهاینظریهوالگوها



(2001)انرایترابرتمدلاساسبربخششهمداخلپروتکل

خشمبامواجهه(1

خودخشمازشدنآگاهبرایتلاشوخشممخربماهیتشناسایی

مرور شناختی رنجش،( 2
.فکر بر روی رنجشی که رخ داده است 



گیریتصمیم(3

تعهدمآنبهنسبتومیشودانتخابگزینهیکعنوانبه،بخشش

.میشود

تغییر قاب ( 4
عوالی فرد رنجاننده را از زاویه ی دیگری ببیند و به این فکر کند چه

باعث ایجاد این رنجش شد؟ 



درونتلطیف(5

کندهمدلیرنجانندهفردبا

جذب رنج( 6
خشم خود را به رسمیت بشناسد و به خود حق دهد و آنرا از آن خود 

.  بداند



اهمیتکشف(7

.شودمتمرکزاست،کردهایجادخودشکهآزارهاییبه

آشکار سازی حس بخشش ( 8
.  به احساس درونی خود درباره ی بخشیده شدن ، فکر کند



بخششطلب(9

.بدهانجامکارهاییاشتباههایتشدنبخشیدهبرای

بخشش فعالانه( 10
.آگاهانه او را ببخش



پروراندن(11

کنفکرخودتاشتباههاییدربارهدیگرانبخشیدنبه

.دشهایجادشماآزارندهفردیدرحسهمانداری؟حسیچه

کشف معنی ( 12
تو با این بخشش چه رشدی کردی؟ 

چه نتایجی برایت حاصل شد؟ 
دنیای پیرامون تو چه تغییری کرد؟ 
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.نمی توانم فکر کردن درباره ی اشتباه شخص خطاکار را کنار بگذارم1
.گاهی وقت ها، به راه های بخشیدن شخصی خطاکار فکر می کنم2
.نسبت به شخص خطاکار، احساس عصبانیت می کنم3
.از مکان ها یا افرادی که شخص خطاکار را به یادم می آورد، پرهیز می کنم4
.عمل اشتباه شخص خطاکار، من را از لذت بردن از زندگی محروم کرده است5
.می توانم خود را از فکر کردن به شخص خطاکار رها کنم6
.کنموقتی به این فکر می کنم که چطور با من رفتار شده است، احساس افسردگی می7
.ه استاحساس می کنم، بیشتر صدمه های روحی ناشی از عمل اشتباه شخص خطاکار، بهبود یافت8
.وقتی به شخص خطاکار فکر می کنم، نسبت به او احساس تنفر می کنم9
.احساس می کنم، زندگی ام در اثر عمل اشتباه شخص خطاکار مختلف شده است10
.آرزوی بهترین ها را برای شخص خطاکار دارم11
.برای شخص خطاکار دعا می کنم12
.رو به رو شدن با شخص خطاکار به من احساس آرامش می دهد13
.دلم برای شخص خطاکار می سوزد14
.امیدوارم شخص خطاکار، در آینده با رفتار خوب دیگران مواجه شود15

پرسشنامه بخشش ری و همکاران
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54321امتیاز

نمرهمعکوسبصورت10و1،3،4،5،7،9شمارههایگویه
.شودمیعملزیرجدولطبقوشوندمیگذاری

.استپایینافراددربخششمیزان:30تا15بیننمره•

.استمتوسطافراددربخششمیزان:45تا30بیننمره•

.استبالاافراددربخششمیزان:45ازبالاترنمره•
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