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Abstract  
Forgiveness is one of the psychological and communication processes for 
increasing mental health and healing of annoyance that is necessary for the 
development of communicative, emotional, spiritual and physical health of a 
person and is related to most mental health indicators. The aim of this study 
was to investigate the relationship between anger rumination and forgiveness in 
students of Shahid Chamran University of Ahvaz. The current research method 
was correlation. 400 students (200 female and 200 male) were selected using 
multi- stage random sampling, and completed Anger Rumination (ARS) and 
Heartland Forgiveness Scales. The data were analyzed using Pearson correlation 
coefficient and regression analysis statistical methods. The results showed a 
negative and significant relationship between anger rumination with self-
forgiveness and forgiveness of situation. According to the research findings, it 
can be concluded that anger rumination increases anger and other negative 
psychological emotions and does not allow the process of neutralizing and 
reorganizing negative reactions to annoying experiences and replacing them 
with the positive emotions that occur during the process of forgiveness and 
thus reduces forgiveness.  
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 چکیده
شناختی و ارتباطی برای افزایش سلامت روان و التیام آزردگی است که  یکی از فرآیندهای روان بخشش

های سلامت روان رابطه  لازمه رشد ارتباطی، عاطفی، معنوی و جسمانی انسان است و با بیشتر شاخص
ران دانشگاه شهید چم جویان دانشبررسی رابطه نشخوار خشم و بخشش در  با هدف پژوهش این دارد.
پسرر  برا روش   044دختر و  044) دانش جو 044 .است همبستگی تحقیق روش .صورت گرفتاهواز 
را تکمیر    بخشرش هرای نشرخوار خشرم و     و مقیاس ندای انتخاب شد گیری تصادفی چندمرحله نمونه
های آماری ضریب همبستگی پیرسون و تحلیر  رگرسریون تیزیره و     ها با استفاده از روش داده .نمودند
همبستگی منفری و   بخشش خود و بخشش موقعیت و بین نشخوار خشم نشان داد که   شد. نتایجتحلی
توان نتییره گرفرت کره نشرخوار خشرم موجرب        های پژوهش می با توجه به یافته دار وجود دارد. معنی

دهری   سازی و چرارچوب  شده و اجازه فرآیند خنثی شناختی منفی های روان افزایش خشم و سایر هییان
مثبت که طی فرآینرد   های هییانآور و جایگزین شدن آن با  های منفی به تیربیات رنیش واکنشمیدد 

 شود. در نتییه موجب کاهش بخشش می دهد و گیرد را نمی بخشش صورت می
 

 نشخوار خشم، بخشش: های کلیدی واژه

                                                           
  نویسنده مسئول  ، ایران، اهواز، دانشگاه شهید چمران اهوازبالینی شناسی ارشد روانکارشناس( 

mahmoodi_tayebeh@yahoo.com 
 ایران، اهوازشناسی تربیتی، دانشگاه شهید چمران اهواز کارشناسی ارشد روان ، 
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 مقدمه
ایرم.   ناه کررده همه ما حداق  یک بار در زندگی رفتار نامناسبی داشته و بعد از آن احساس گ

دار کررده   شرده و یرا احساسرات وی را جریحره     طور مثال ممکن است موجب رنیش فرردی  به

ایرم کره در آن    ایم و یا کارهرایی انیرام داده   شده و به دیگران صدمه زده باشیم. مرتکب اشتباهی

هرا   اند. همره ایرن موقعیرت    زمان اشتباه بوده است و یا بر عکس دیگران موجب رنیش ما شده

ثال افراد ممکن اسرت از  مطور  ارای توان بالقوه برای تولید افکار و احساسات منفی هستند. بهد

یکدیگر متنفر شوند و یا فکر کنند که دیگران ارزش اعتماد کردن و دوست داشرتن را ندارنرد.   

خلقری رنرج    های شود تا فرد از اختلال و موجب می شده این افکار باعث کاهش اعتماد به نفس

به منظور کنار آمدن با پیامدهای مخرب این رفتارها و از بین بردن آن، ممکن اسرت افرراد    ببرد.

   .1991، 1)بامیستیر نیاز داشته باشند تا یکدیگر را ببخشند

فردی رخ  دار بین های معنی ای از تغییرات انگیزشی است که پس از رنیش بخشش میموعه

های اصلی او برای انتقام و تضاد با فررد   د، انگیزهشو دهد. زمانی که فرد خطاکار بخشیده می می

گیرری   ها برای ارتباط سازنده ماننده انگیرزه بررای از سرر    یابد و سایر محرک خطاکار کاهش می

  .0441، 0کولاق، بلاه، کی  پاتریک و جانسون گردد )مک ارتباط مثبت، به حالت اول باز می

ترر   گیزشی است که به موجرب آن فررد کرم   ای از تغییرات ان عنوان میموعه بخشش خود به

تر برای  برای تلافی کردن علیه خود )مانند تنبیه خود، درگیر شدن در رفتارهای مخرب  و بیش

شود. در بخشش خود از افکار، احساسات و  رفتارهای خیرخواهانه نسبت به خود برانگیخته می

سرازی   باعث کاهش احتمال فعالشود و این نوع اجتناب  های مرتبط با خطا اجتناب می موقعیت

کراهش خررود تنبیهرری،   افکرار و حساسررات دردنراک مرررتبط برا خطررا و رنیررش و بره تبرر  آن    

 چنرین  هرم   .0442، 3فینچامهال و شود ) می خودسرزنشی و افزایش حس مثبت نسبت به خود

 هایی ماننرد بیمراری و تصرادف را نیرز مقصرر      افراد گاهی سرنوشت، دنیای ناعادلانه و موقعیت

کنند و به همین دلی  نیازمند بخشش موقعیرت نیرز هسرتند. ایرن واکرنش       دانسته و سرزنش می

ممکن است شناختی بوده و فرد با خود فکر کند که جهران علیره مرن اسرت، زنردگی عادلانره       

                                                           
1. Baumeister 
2. McCullough, Bellah, Kilpatrick, & Johnson 
3. Hall & Fincham 
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  .0441، 1لان ینیست و یا همیشه سرنوشت مقصر است )استر

ترری در مرورد    احتمرال کرم    بره دارنرد،   دیگرران  افررادی کره تمایر  بره بخشرش      چنین هم

منفری   جو، نشخوار فکرری  پردازند برعکس در افراد انتقام شان به نشخوار فکری می های هییان

کننرده در بخشرش و یرا     یابد. پس در این میان نشرخوار فکرری دارای نقرش تعیرین     افزایش می

همکراران  یاسرلدیک و   چنرین  هرم  . 0441، 0جویی است )یاسلدیک، متیسرون و آنیسرمن   انتقام

شرناختی بیشرتر    ترر برا سرلامت روان    جویی کرم  تر و انتقام   نشان دادند که بخشش بیش0441)

تر و رضایت از زندگی بالاتر  مرتبط است و کاهش تمای  برای نشخوار فکرری،   )افسردگی کم

 شناختی دارای نقش میانیی است. در ارتباط بین بخشش و سلامت روان

هرای مهرم    پیشنهاد کردنرد کره یکری از راه     0441) 3ونور و ویدبری، ورتینگتون، پارات و اک

عنوان  ها به آن های فردی و شخصیتی در تحقیقات مرتبط با بخشش، در نظر گرفتن بررسی تفاوت

شود. بر این اساس متغیرهای خاصی مانند همدلی  مواردی است که باعث رشد یا من  بخشش می

عنوان عوام  رشد بخشش و متغیرهایی مانند روان رنیوری، خشرم، اضرطراب،    و توافق پذیری به

.  1991، 0)دونپرورت  شرود  های آن محسوب می عنوان مهارکننده افسردگی، خصومت و رنیش به

شود که عبارت اسرت از   بینی بخشش استخراج می ها، دو مفهوم اساسی در پیش بر اساس این یافته

شرود   خشم و نشخوار فکری. خشم که غالباً یکی از موان  مهم هییانی بخشش در نظر گرفته مری 

و عبارت است از رویکرد مرتبط با هییان منفی که عموماً شام  تمای  به عمر  متقابر  و جبرران    

شده است و دوم، نشخوار فکری که شام  تمرکز مکرر بر چیزهای منفری در    دن خطای ادراککر

علاوه در پیشرینه خشرم و نشرخوار فکرری، تحقیقراتی       به . 0441)بری و همکاران، زندگی است 

موجود است که متغیرهای خشم و نشخوار فکری را با یکدیگر مرورد آزمرایش قررار داده اسرت.     

عنوان یرک متغیرر میرزا،       معتقدند که نشخوار خشم به0441) 2و کرومولساخودولسکی، گلوب 

گیرری قررار    صورت مستق  از پرخاشگری، خصومت و نشرخوار فکرری، موردانردازه     تواند به می

عنوان فرآیند شناختی غیرعمدی و عودکننرده کره در جریران یرک      ها نشخوار فکری را به گیرد. آن

یابد، تعریف کردنرد. اگرر خشرم را هییران      از آن نیز ادامه میدوره تیربه خشم، ظاهرشده و بعد 

                                                           
1. Strelan 
2. Ysseldyk, Matheson, & Anisman 
3. Berry, Worthington, O’Connor, & Wade 
4. Davenport 
5. Sukhodolsky, Golub, & Cromwell 
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بدانیم، نشخوار خشم عبارت است از فکرر کرردن در مرورد آن هییران و یرک فرآینرد شرناختی        

شرود و ممکرن اسرت برا تفکرر       ناپذیر و تکرارشونده که در جریان تیربه خشم ظاهر مری  اجتناب

  .0441، و همکاران ساخودولسکی) اه شودواقعیت ستیز در مورد ارزشیابی حوادث گذشته همر

  یرک مردل چهرار عراملی بررای پوشرش دادن سرطو         0441و همکاران ) ساخودولسکی

که شام  افکار مرداوم   1متفاوت شناختی نشخوار خشم در نظر گرفتند: اول افکار متعاقب خشم

، شرام   0یانره جو های خشم در ذهن فرد است. دوم افکار انتقام فرد در مورد نمایش میدد دوره

تواند تخیلاتری در   یا یا تخیلاتی در مورد چگونگی تلافی کردن کارهای خطاکار است که میور

شرام  افکرار    3مورد انتقام شدید از هستی و آفرینش را نیز در برگیررد. سروم خراطرات خشرم    

یرا   0هایی است که تیربه کرده اسرت و درنهایرت فهرم علر      عدالتی مداوم و ماندگار فرد از بی

 ایندهند.  اتفاقاتی که رخ می تحلی  کردن و  دلایلی برای بد رفتار کردن و یا تلاش برای تیزیه

دانشگاه شهید چمرران   جویان دانشبررسی رابطه نشخوار خشم و بخشش در با هدف پژوهش 

 انیام گرفت.اهواز 

 

 روش

 گیری جامعه، نمونه و روش نمونه

 شرام  کلیره   ایرن پرژوهش   ۀجامعر  .اسرت  همبسرتگی  نروع  ازو  توصریفی  حاضرر  پژوهش

پسرر  بره    044دخترر و   044جرو ) دانرش  044 که اهواز بود چمران شهید دانشگاه جویان دانش

هرای دانشرگاه    دانشرکده  میران  از ای انتخاب شدند. ابتردا  گیری تصادفی چندمرحله روش نمونه

 انتخاب شدند. جویان  و از هر کلاسی تعدادی از دانش 0 تصادفی طور به شهید چمران اهواز

 

 گیری اندازهابزار 

   0441و همکراران )  ساخودولسرکی توسط  ای ماده 19 مقیاس این :9مقیاس نشخوار خشم
 

                                                           
1. angry after thoughts 
2. thoughts of revenge 
3. angry memories 
4. understanding of causes 
5. Anger Rumination Scale 
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ایرن  شرده اسرت.     انگیز گذشته ساخته های خشم برای سنیش تمای  به تفکر در مورد موقعیت

 ، افکرار  مراده  6مقیاس نشخوار خشم، شام  افکرار متعاقرب خشرم )    خردهچهار مقیاس دارای 

هرا در   مراده  است کره   ماده 0ها )   و فهم علتماده 2های خشم )  ، خاطرهماده 0جویانه ) تلافی

نمرره برالاتر در ایرن     .اند ، مرتب شده )خیلی کم تا خیلی زیاد  ای رتبه چهار یک طیف لیکرت

ه   نشران دادنرد کر   0441و همکراران ) ساخودولسرکی   ابزار، بیانگر نشخوار خشم بالاتر است.

 و صرد از واریرانس کلری را تبیرین کنرد     در 20توانرد   مقیاس مری   ماده 19تحلی  عام  اکتشافی 

 گرزارش  مراه  یرک  ۀفاصرل  بره  11/4 آزمایی بازو  93/4 ک  مقیاس آلفای کرونباخپایایی یب اضر

هرای نشرخوار خشرم را     مقیراس یب آلفای کرونباخ اضر  1311بشارت و محمد مهر ) اند. کرده

و برای فهم  11/4 های خشم خاطره ،10/4جویانه  افکار تلافی ،11/4 عاقب خشمافکار مت، 91/4

  1393زاده هنرمند ) نژاد و مهرابی در پژوهش محمودی، بساک اند. به دست آورده 12/4 ها علت

   ˂ 441/4p) 09/4 نامره خشرم براس و پرری،     ضریب روایی همزمان ایرن مقیراس برا پرسرش    

   به دست آمده است. 94/4 ی کرونباخپایایی آلفا یباضرو دار  معنی

1هارتلند بخشودگی مقیاس
(HFS)  :مقیراس  خررده  سره  شام  وماده  11دارای مقیاس  این 

های این مقیاس در یرک طیرف    ماده است. ها موقعیت بخششو  دیگران خود، بخشش بخشش

 بررای  همیشه تقریباً تا است غلط من برای همیشه تقریباًشوند) گذاری می ای نمره رتبه 1لیکرت 

که بین مقیراس بخشرش هارتلنرد و     ند  نشان داد0442تامسون و همکاران )  .است درست من

پرری، فرریمن، گرروو،    ، مراگر  و ابزارهای بخشودگی از قبی  مقیاس بخشرش خرود و دیگرران   

ازخروش، شرعاعی،    ،. ابراهیمری گرزارش دادنرد   60/4همبسرتگی    1990) 0مکبرید و مک کینی

و  10/4این ابرزار را بررای کر  مقیراس      ضرایب آلفای کرونباخ ، 1396) یدولتشاهو فروغان، 

 و 13/4، بخشرودگی خرود   آلفرای کرونبراخ  و  16/4بخشرودگی خرود،    هرای  مقیاس برای خرده

بخشرودگی خرود،    هرای  مقیراس  خررده  و 16/4 ک  مقیراس  آزماییباز 13/4دیگران،  بخشودگی

 ها ضریب آن .اند گزارش داده 11/4و  10/4، 10/4ترتیب  ناپذیر، به های کنترل دیگران و موقعیت

روایری   و ضرریب    > 441/4p) 23/4روایی همگرای این ابزار با مقیراس رضرایت از زنردگی    

 اند.   به دست آوردهp > 441/4)  -02/4 واگرای این مقیاس با مقیاس نشخوار خشم

                                                           
1. Heartland Forgiveness Scale 
2. Mauger, Perry, Freeman, Grove, McBride, & McKinney 
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 روند اجرای پژوهش

وطه، مقیاس نشرخوار خشرم و مقیراس    های مرب برای اجرای پژوهش با حضور در دانشکده

ه بر  و شرد  مری  ارائره  نام بی نامه پرسش های برگه پژوهش این دربخشودگی هارتلند تکمی  شد. 

 .ماند خواهد باقی محرمانه کاملاً ها آن اطلاعات که شد می داده اطمینان کنندگان شرکت

 

 ها جزیه و تحلیل دادهت

ی ضریب همبسرتگی پیرسرون و رگرسریون و برا     های آمار ها با استفاده از روش تحلی  داده

 صورت گرفت. SPSSافزار آماری  کمک نرم

 

 ها یافته

 
 1دول ج

 نشخوار خشم و های بخشش مقیاس همبستگی بین خردهضرایب میانگین و انحراف معیار و 

1 8 0 1 9 0 3 1 1 
انحراف 

 معیار
 ردیف میانگین

02/4- 
39/4- 

20/4- 
31/4- 

24/4- 
10/4 

11/4 
10/4 - 64/10 09/13 1 

31/4- 
01/4- 

01/4- 
03/4- 30/4- 

00/4 
31/4 -  29/6 26/01 0 

30/4- 
01/4- 

20/4- 
09/4- 

01/4- 
31/ -   01/1 94/01 3 

02/4- 
31/4- 

00/4- 
31/4- 

01/4- -    06/2 43/01 0 
93/4 

11/4 
14/4 

12/4 -     32/11 61/00 2 
   -      09/0 61/9 6 
  -       60/0 10/1 1 
 -        00/3 11/11 1 
-         31/0 01/13 9 

 

 انهیجو یتلافافکار   1) بخشش موقعیت  0) بخشش  1)

 خاطرات خشم  1) نشخوار خشم  2) بخشش خود  0)

 افکار متعاقب خشم  9) شناخت عل   6) بخشش دیگران  3)

 41/4داری  سطح معنی p <            42/4ی دار یمعنسطح p < 
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متغیرهرای  معیرار  هرای  اف و انحرر  هرا  میرانگین شرود،   مشاهده می 1طور که در جدول  همان

برین متغیرهرای   چنرین   هرم  .ها نشران داده شرده انرد    و مؤلفه ها  و بخشش و مؤلفه نشخوار خشم

 .وجود دارددار  همبستگی منفی و معنینشخوار خشم های  متغیر بخشش با

 

 1جدول 
  (بین یر پیشمتغ)و نشخوار خشم  (متغیر ملاک) بخشش متغیر ینیب شیپ گام به گامنتایج تحلیل رگرسیون 

 
 مقیاس

 بخشش موقعیت بخشش دیگران بخشش خود بخشش
 1 1 1 0 1 گام

متغیر واردشده به 
 معادله

افکار 
 جویانه انتقام

افکار متعاقب 
 خشم

 نشخوار خشم
افکار انتقام 
 جویانه

 نشخوار خشم

 01/4 20/4 30/4 01/4 10/4 ضریب رگرسیون

 00/4 09/4 14/4 40/4 40/4 سهم ک 

 00/4 09/4 14/4 40/4 41/4 خالصسهم 

F 00/1 04/11 91/09 10/169 11/113 

 1 1 1 1 1 1درجه آزادی 
 391 391 391 391 391 0درجه آزادی 

 > 440/4p <  441/4 p < 441/4 p < 441/4 p < 441/4 p داری معنی

 12/1 11/1 939/1 900/1 900/1 شاخص دوربین واتسون

 

ی دار یمعنر طرور   بره  و افکرار متعاقرب خشرم    انهیجو انتقامفکار ادهد که  نشان می 0جدول 

نیرز بخشرش    انره یجو انتقرام افکرار   ونشخوار خشم بخشش خود و بخشش موقعیرت   ؛بخشش

. شراخص دوربرین واتسرون هرم در همره      دنر کن یمر ی نر یب شیپر ی دار یمعنر طرور   دیگران را به

ام تحلی  رگرسیون، در این تحلی  انی فرض شیپ عنوان به، بیانگر استقلال خطاها ها اسیمق خرده

 است. 2/0تا  2/1ین شاخص، دامنه است. طیف میاز ا

 

 گیری بحث و نتیجه
رابطه بین بخشش خود، بخشش دیگران و بخشرش موقعیرت   هدف بررسی  این پژوهش با

های نشخوار خشم و بخشش، رابطه منفی و  مقیاس با نشخوار خشم انیام شد و بین همه خرده
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ترر خرود،    ترر موجرب بخشرش کرم     نشخوار خشم بیش ، مشاهده شد. یعنید دارددار وجو معنی

بینری نمرره    جویانه، قادر بره پریش   مقیاس افکار انتقام خرده چنین همشود.  دیگران و موقعیت، می

طورکلی قرادر بره    بخشش دیگران است و نمره نشخوار خشم به چنین همطورکلی و  بخشش به

های پرژوهش   یت است. نتایج این پژوهش همسو با یافتهبینی بخشش خود و بخشش موقع پیش

ش خرود برا   ها دریافتند که بخشش دیگران و بخش   است. آن0442) 1، مالتبی و مکاسکی برربا

افکرار  در واق  بخشش خود با خاطرات خشم و بخشش دیگران برا   نشخوار خشم رابطه دارد.

دریافتند   0440) 0ورتینگتون و اسکیرر چنین همدار بود.  جویانه دارای رابطه منفی و معنی انتقام

با تمایر    عدم بخششکند.  که نشخوار فکری نقش مهمی در رابطه بین خشم و بخشش ایفا می

 برای نشخوار فکری نسبت به تمای  برای ح  اختلافات همراه است.   تر بیش

ه از طریرق    دریافتند که فرآیند رها کردن احساسرات منفری کر   0411نیز ) 3اورال و ارسلان

ترر   تری به نشخوار فکری دارند، کرم  گیرد، در افرادی که تمای  بیش فرآیند بخشش صورت می

زا  توان متذکر شد که انسان با بسیاری از تیربیرات آسریب   های پژوهش می است. در تبیین یافته

منفی مانند خشم، انتقام، شررم و گنراه    های هییاندر طی زندگی خود مواجه است که منیر به 

طرور مرؤیری برر ایرن      شود و انسان نیاز دارد که بره منظرور حفرلا سرلامت روان خرود، بره       می

ترین مناب  استرس در زندگی فرردی اسرت و    منفی غلبه کند. نبخشیدن یکی از مهم های هییان

ر مقابلره برا خلرق    توانرد د  ای مرؤیر، مری   عنروان یرک راهبررد مقابلره     از سوی دیگر بخشش بره 

برر اسراس نظریره     عردم بخشرش    .0411، 0آسریاگلواونال و یرالکین  مرؤیر باشرد )  آمیز  استرس

منفری از   هرای  هییانای از  عنوان دسته   به0412، 2، به نق  از بامگارنر1999ورتینگتون و وید )

شود که پس از نشرخوار   قبی  رنیش، نفرت، تلخی، خصومت، خشم و ترس در نظر گرفته می

افترد. نشرخوار    فکری در مورد یک اشتباه که توسط خود یا دیگری رخ داده اسرت، اتفراق مری   

عنروان یرک پریش شررط بررای       فکری در مورد تخلف، عواقب آن و ونحوه واکرنش بره آن بره   

نبخشیدن است. بدین معنی که اگر در مرورد تخلرف نشرخوار فکرری صرورت نگیررد، امکران        

گرر نشرخوار خشرم موجرب افرزایش خشرم و سرایر        شرود. بره عبرارت دی    تر می بخشش بیش

                                                           
1. Barber, Maltby, & Macaskill 
2. Scherer 
3. Oral & Arslan 
4. Ascioglu Onal & Yalcin 
5. Bumgarner 
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شده و از این طریق موجرب کراهش بخشرش خرود و موقعیرت       شناختی منفی های روان هییان

شرده و اجرازه فرآینرد     هرا  هییران ترر موجرب ادامره یرافتن ایرن       شود. نشخوار خشم بریش  می

ن های منفی بره تیربیرات رنیرش آور و جرایگزی     سازی و چارچوب دهی میدد واکنش خنثی

عنوان یرک مکانیسرم کنرار     مثبت که طی فرآیند بخشش به های هییانمنفی با  های هییانشدن 

 . 0412، 1و تویسنت ، هیرسچدهد )وب گیرد را نمی آمدن انگیزشی و ارادی خاص صورت می

یابد و منیر  عنوان راهبرد کنار آمدن نامناسب افزایش می افتد، خشم به وقتی نبخشیدن اتفاق می

شود که بره نوبره خرود موجرب کراهش احتمرال بخشرش         و رفتار پرخاشگرانه می به خصومت

در تبیرین   چنین هم . 0412، 0یابد )تایسی، کورون و اورکان شود و این چرخه منفی ادامه می می

رابطه نشخوار خشم و بخشش، نظریات نشخوار فکری پیشنهاد کردند که افررادی کره تفراوت    

کننرد، نشرخوار فکرری     احسراس مری  آل و واقعری خرود    ایرده ای بین اهرداف   فراوان و برجسته

گرایی باشد کره بره    تواند نتییه کمال  . که این امر می0443، 3)برونکنند  تری را تیربه می بیش

شرود کره    نوبه خود منیر به معیارهای شخصی سطح بالا و انتقاد بریش از حرد از دیگرران مری    

دهرد )بشرارت و    ان را افرزایش مری  احتمال ادراک شکست و خشرم نسربت بره خرود و دیگرر     

گرایانه و   . بنابراین افزایش بخشش موجب افزایش ح  و فص  انتظارات کمال0414، 0شهیدی

   .0442بر و همکاران، ارشود )ب کاهش نشخوار فکری و خشم می

کنند که در بخشش خرود،   ها پیشنهاد می در تبیین رابطه نشخوار خشم و بخشش خود، یافته

طرور   کنرد. بره   های مثبت نسبت به خرود حرکرت مری    های منفی به سمت محرک فرد از محرک

رسان و یا  تر بخشش خود شام  پذیرش و تصدیق مسئولیت خود برای اتفاقات آسیب مشخص

شرود امرا    شکست، غلبه بر نفرت از خود و از نو دوست داشتن و احترام گذاشتن به خود، مری 

دهند و  ست، به نگهداشتن خاطرات خشم ادامه میافرادی که بخشش خودشان برایشان دشوار ا

کنند، همچنان در رابطه با خودشران   ها قب  نشخوار فکری می افرادی که در مورد وقای  از مدت

  .  0441، لان یمانند )استر و اشتباهاتی که مرتکب شدند، عصبانی باقی می

کنند که  های جدید پیشنهاد می جویانه نیز، یافته در تبیین رابطه بخشش دیگران و افکار انتقام

هرا را   افکار معطوف به انتقام ممکن است از ابتدا در ذهن فرد وجود داشته باشد و وقتی فرد آن

                                                           
1. Webb, Hirsch, & Toussaint 
2. Taysi, Curun, & Orcan 
3. Brown 
4. Besharat & Shahidi 
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شود. ادامه دادن به نگهداری خاطرات خشرم و   کنند، باعث کاهش میزان بخشش می انتخاب می

رخی افراد ممکن اسرت  کند. ب عنوان مانعی برای بخشش عم  می نشخوار فکری در مورد آن به

شرده اسرت،    ها قب  تمام ی که مدتهای جویانه در مورد تعارض های طولانی افکار انتقام تا مدت

داشته باشند. این افکار و رویاهای روزانه در مورد ماهیت خشم، از بخشیدن افرراد خطاکرار در   

جرویی برا    ، انتقامبرعکس فرآیند بخشش . 0442کند )باربر و همکاران،  این افراد جلوگیری می

واق  افکرار   تر مرتبط است. در ویژه با نشخوار فکری بیش ای هییان مدار و به های مقابله روش

یابرد.   ای از نشرخوار فکرری در مرورد رنیرش افرزایش مری       ها برای انتقام بعد از دوره و انگیزه

اده و آنران را  ترر، سروق د   جویی افراد را به سمت نشخوار فکری بریش  تمای  به انتقام چنین هم

 ،واقر   در . 0441و همکراران،   سرازد )یاسرلدیک   هایی مانند افسردگی مری  مستعد انواع آسیب

جویی با نشخوار فکری در مورد خطا با تلاش    معتقدند که انتقام0441کولاق و همکاران ) مک

ا رنیروری دارای ارتبراط مثبرت بروده و بر      برای فرونشانی نشخوار فکری، عاطفه منفری و روان 

جرو،   افرراد انتقرام   چنرین  هرم پذیری، دارای ارتباط منفی است.  بخشش، بهزیستی فاعلی و توافق

های انتقرام و افرزایش کمترر     گیری و انگیزه کاهش کمتری در نشخوار فکری و فرونشانی، کناره

جرویی از افکرار نشرخواری در مرورد      دهند. انتقام در بهزیستی فاعلی در طول زمان آن نشان می

تری در مورد  جویی، افکار نشخواری بیش گیرد و افراد دارای سطو  بالای انتقام ت میأشخطا ن

جرویی نقرش اساسری در     دارنرد. انتقرام   ،اند هایی که از آن رنج برده عدالتی و آسیب خطاها و بی

ترر بره نشرخوار فکرری      بخشرند و بریش   ترر مری   جو نه تنهرا کرم   کند. افراد انتقام بخشش ایفا می

جرویی علیره خطاکرار در سرتاسرر زمران نسربت بره         ، بلکه انگیزه خود را برای انتقامپردازند می

نبخشیدن موجرب نشرخوار خشرم،    دهند.  تری هستند، ادامه می جویی کم افرادی که دارای انتقام

باری مانند افزایش اضطراب، افسردگی،  شود که پیامدهای زیان کینه و انتقام، نفرت و رنیش می

گرفتگی عروق، کاهش پاسخ ایمنی و تشدید پیامدهای بیماری عروق کرونری، فشار خون بالا، 

سازد تا سطو  نشخوار فکری خرود   برای فرد به همراه دارد. اما تمرین بخشش فرد را قادر می

شرود و در نتییره    را کاهش دهد و در نتییه موجب کاهش سطو  خشم، رنیش و نفرت مری 

  .0411، 1شناختی و سلامتی برای انسان است )نرورمن  نراهی به سمت رفاه و بهزیستی روا شاه

                                                           
1. Norman 
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تواند، خشم را کراهش دهرد و کراهش در     برخی تحقیقات نشان دادند که بخشش می چنین هم

عل  خشم، افسردگی و رفترار ضرداجتماعی را نیرز کراهش خواهرد داد )تایسری و همکراران،        

شرود، بلکره    جرم و جنایت کاسته میتنها از میزان   بنابراین با افزایش میزان بخشش، نه . 0412

رضایت زندگی افراد نیز افزایش خواهد یافت. برای افرادی که با مسئله بخشش مواجه هسرتند  

در مداخلات درمانی، تشرویق رهاسرازی خراطرات خشرم، ممکرن اسرت یکری از         چنین همو 

تی کره  جویانره در مرداخلا   اصرلا  افکرار انتقرام    چنرین  هرم های کاهش سرزنش خود باشد.  راه

 کننده است.   دهند، کمک فردی، ترویج می بخشش را در تعارضات بین
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