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بررسی اثربخشی آموزش مثبت نگری بر بهزیستی روانشناختی، شاکامی، معنای زندگی 

 و بخشش دختران دبیرستانی

 

 

 

 

 2زینب پرهیزگار،  1فاطمه بیانفر

 استاد دانشگاه پیام نور سمنان 1
 دانش آموخته کارشناسی ارشد دانشگاه پیام نور سمنان 2

 

 

 چکیده:

انجام گرفت. نمونه  بهزیستی روانشناختی، شاکامی، معنای زندگی و بخشش دختران دبیرستانی نگری برپژوهش با هدف بررسی تاثیر آموزش مهارت مثبت

 مدارسگیری در دسترس از یکی از نفر در گروه گواه( بود که به صورت نمونه 15نفر در گروه آزمایش و  15) دخترآموزان نفر از دانش 30مورد پژوهش شامل 

-RSPWBمقیاس بهزیستی روانشناختی ریف فرم کوتاه )ها با استفاده از پرسشنامهشهر تهران انتخاب و بطور تصادفی در دو گزوه جایگزین شدند. آزمودنی

SF ) ،  ، ش آزمون و پس آزمون مورد ارزیابی قرار بعنوان پی  3و مقیاس گرایش به بخشش هارتلند پرسشنامه معنا در زندگیپرسشنامه شادکامی آکسفورد

بهزیستی روانشناختی، شاکامی، معنای نگری بر ای بر روی گروه آزمایش اجرا شد. جهت سنجش اثر بخشی برنامه آموزشی مثبتجلسه 8گرفتند. مداخله 

نگری بر شادکامی وهش نشان داد که آموزش گروهی مثبت های پژاز روش تحلیل کوواریانس چند متغیره استفاده شد.یافته زندگی و بخشش دختران دبیرستانی

نگرانی مسئولیتی عاطفی، بیشو باورهای غیر منطقی )ضرورت تأیید و حمایت دیگران، انتظار بیش از حد از خود، تمایل به سرزنش خود، واکنش به ناکامی، بی

های توان از روش آموزش مهارتبه تغییر، کمال گرایی( تأثیر دارد. در نتیجه میتوام با اضطراب، اجتناب از مشکلات، وابستگی به دیگران، نامیدی نسبت 

 استفاده نمود. آموزش مثبت نگری بر بهزیستی روانشناختی، شاکامی، معنای زندگی و بخشش دختران دبیرستانینگری به عنوان روشی کارآمد برای مثبت

 کلید واژه ها:

 تی روانشناختی، شادکامیمثبت نگری، بخشش، معنای زندگی، بهزیس
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 مقدمه:

نوجوانی، معرف مرحله عمیقی است که کودک را از بزرگسال جدا می کند، نوجوان از نظر روانشناختی و جسمانی دچار تغییرات دائمی می شود، 

نقش های اجتماعی در ارتباط با گروه با مسائلی همچون رشد هویت، دستیابی به استقلال از خانواده و در عین حال حفظ ارتباط با آن ، پذیرفتن 

همسالان، تصمیم گیری در مورد آینده، سوالاتی پیرامون جهان هستی و معنای زندگی، و بسیاری دیگر از مسائل روبه روست که همین امر 

 و فرهنگی دی،قتصاا ،اعیـمجتا یاـهآرزو و میدهاا متما یگرد فطر (. از2015و همکاران،  4موجب بروز بحران های در زندگی فرد می شود)باث

نها آتربیت و تعلیم فصر نیاوافر دیما و انیـنسا یاـهزینهه سالیانه و هستند جامعه هبالقویها سرمایه نهاآ دد،برمیگر نناانوجو به جامعه سیاسی

 افیــک ةرــبه تــتربی و یمــتعل دــینافر از و ندــباش رداروـبرخ میـجس و نیروا سلامت از که گیرندارقر ضعیتیو در اـنهآ رـگا. دوـش می

، 5د)کامو وآندرمنوـش یـمند مهبهر نهاآ دجوو از جامعه قشرهای امیـتم و میشوند  تبدیل  متعهد و متخصص، سالم گسالانیربز هــب ،دــببرن

. تـسا جامعه یـنروا لامتـس و شتابهد ایبر پایه و مهم یهارمحو از یکی انوـنوجزان وـمآ شـندا نیروا سلامت به اهمیت ینابنابر  (.2015

 ن،ستادو ن،معلما ،سهرمد محیط اـب ریگازاـس رتقد شتهباشدروانی دا تعارض های و تمشکلا زوـمآشـندا رـگا هـک دـهد یـم  ناـنش تاـمطالع

در سالیان اخیر (. در همین راستا، 1388آبادی،شفیع د)وــیشــم روز بیشتر هــب روز او تکلاــمش و تــشداد ـهانخو را هـجامع و ادهانوـخ

عنـوان  هرویکرد آسـیب شـناختی بـه مطالعـه ی سلامتی انسان مورد انتقاد قرار گرفته اسـت  بـر خـلاف ایـن دیدگاه کـه سـلامتی را بـ

،  6)ریف و همکارانی کنندتأکید م  "بیمار بودن بد یـا "به جای   "خوب بودن"، رویکردهای جدید بر  دنداشـتن بیمـاری تعریـف می کن

 بهزیستی روانشناختی،،شادکامیاز این منظر، عـدم وجـود نشانه های بیماری های روانی، شاخص سلامتی نیست. بلکـه سازگاری،  (.2004

بلیت هـای ویژگی هـای مثبتـی از این دست نشان دهنده ی سلامت بوده و هدف اصلی فـرد در زندگی، شکوفاسازی قا دیگر اعتماد به نفس و

 را واقعیت بر مبتنی نگری مثبت و خوشبینی از بودن برخوردار برای لازم های مهارت توان می که حاکی از آن است ها (. بررسی3) خـود اسـت

 (.1388 پناه، داوری ترجمه  ؛2005سلیگمن، )کرد روانی سازی ایمن مشکلات و مسائل برابر در را هاآن و داد آموزش نوجوانان و کودکان به

 یـتلق ،شناختیـنروا مثبت دکررکا دلمعا را نیروا سلامت ،رـنگ تـمثب شناسیـنروا از، ماـلها اـب روانسلامت  زهوــح انشگرــهوپژ از یــهوگر

 شناختی روان بهزیستی یلگوا .(1989ریف و همکاران،)فـیر. ندا دهکر زیسا ممفهو "7شناختیـنروا ستیـبهزی " حصطلاا قالب در را آن و دهنمو

 اریبرقر)  انیگرد با تـمثب بطةرا ،(دخو به مثبت شنگر شتندا)  دخو شپذیر لـعام 6از نشناختیروا بهزیستی ،لگوا نـیا ساـسابر. دوـنم ئهارا را

 ،(اعیـجتما یهارشاـف مقابل در گیدیستاا ناییاتو و لتقلاـسا سساـحا)  ریاـمخت دخو ،( همدلی ناییاتو و انرـیگد اـب میمیـص و مرـگ بطروا

 در دفر ناییاتو)یطـمح رـب سلطـت و ،(ستمرـم دـشر سساـحا)   شدشخصیر ،(آن به دادن معنا و ندگیز در فهد شتندا)  هدفمند ،دگیـنز

با بدون شک با تقویت بهزیستی روانشناختی در دانش آموزان دختر آنها مهارت های لازم را برای مقابله (. 13)تشکیل می شود (یطـمح مدیریت

(. یکی دیگر 2014بحران های احتمالی و تسهیل شرایط برای پیشرفت در حوزه های علمی، اجتماعی و... کسب خواهند کرد. )ریف و همکاران، 

 آنها از استفاده و ها قابلیت ترین بنیادی پرورش و شناسایی اصیل، شادی و است. شادکامی 8از متغیرهای حوزه روانشناسی مثبت نگر شادکامی

 عمل روانشناختی اختلالات و ها بدبیاری مقابل در حفاظی عنوان به ها فضیلت و ها قابلیت همین و. است روزمره کار و پروری فرزند عشق، در

 دارای شادکامی که است این بر اعتقاد شادکامی های مؤلفه و اجزاء با رابطه در(.9،1139سلیگمن)باشد بهبودی به رسیدن کلید تواند می و کرده،

 مندی رضایت از متوسطی سطح -3 اضطراب و افسردگی همچون منفی احساسات فقدان -2 مثبت عاطفه درجه و میزان -1:است اصلی مؤلفه 3

 شکل به ها موقعیت مجدد بندی چهارچوب مانند شناختی، های فعالیت انواع از برخی همچنین (.1391 ، پور امیر)زندگی از خاص دوره یک طی

                                                           
4. Booth 
5.  Corn, & Alderman 
6.  Riff et al 
7.  psychological well -being 
8. Happiness  
9. Seligman  
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 ،(2001 ،12اوموتو و اشنایدر)زندگی در معنا با امور داشتن ،(2001 ،11مارکو -هوسر و شلدون)فردی اهداف ،(2003 ،10کالوگ مک و امونز)مثبت

 وجود زمان در و آورند می تاب بهتر را درد تنها نه شاد افراد که شد مشخص هستند. در تحقیقی دیگر شادکامی بر اثرگذار مهم عوامل جمله از

 می اثر بی هم را منفی هیجانات آنها، مثبت هیجانات بلکه آورند، عمل به ایمنی و سلامتی زمینه در را بیشتری احتیاطی اقدامات تهدید،

بخشش شامل مجموعه ای از تغییرات انگیزشی در فرد آسیب دیده است که طی آن  (.1391 همکاران، و تبریزی ترجمه ؛2005سلیگمن، )گذارد

به آسیب رسان و اجتناب از آسیب رسان کاهش می یابد و فرد آسیب دیده آرزوی خوشی، حسن نیت می کند و  انگیزه های انتقام جویی نسبت

(. تمایل به بخشش با سلامت روان ارتباط مثبت دارد 2001و همکاران،  13انگیزش خود را برای مصالحه با آسیب رسان افزایش می دهد)مکالخ

براساس مطالعه پژوهشگر بسیاری از (.2004، 14ا در افرا د پیش بینی می کند) مالتبی و دیو به صورت مثبت و معناداری سلامت روانی ر

ت گرفته مداخلات روانشناسی مثبت نگر بر روی افراد دارای اختلالات روانی، افراد با نیازهای ویژه، اعضای خانواده فرد دچار آسیب یا فقدان صور

 تغییرات دچار جسمانی و روانشناختی کاررفته است. این در حالی است که نوجوانان ازنظربه است و کمتر این نوع مداخله در نوجوانان عادی

 زانوـمآ شـندا روان سلامت اهمیتبه از طرف دیگر با توجه  .شود می آنان زندگی در های بحران بروز موجب امر همین که شوند، می دائمی

سیاسی، فرهنگی، اقتصادی و پیشرفت کلی جامعه به نظر می رسد توجه به مفاهیم و ان برای پیشبرد اهداف تحصیلی، اجتماعی، ورزشی، وـنوج

 در محافظتی سپر یک عنوانباشد به فرد شده شکوفا گرایش از نمودی شخصی فرد را مورد تأکید قرار می دهد و ممتاز قوت هایی که نقاطمؤلفه

شده در حوزه روانشناسی مثبت گرا به تأثیر این مداخله در دانش آموران بر  می کند. همچنین برخی مطالعات انجام عمل روانی بیماری برابر

پنداره، سبک اسنادی شادکامی، بدبینانه،کمرویی  روی متغیرهای چون پیشرفت تحصیلی،  عزت نفس، کنترل خشم، تاب آوری، خلاقیت، خود

بهزیستی روانشناختی توجهی نشان ندادند. حال آنکه این مفاهیم  و متغیرهای دیگر پرداخته اند و هیچ یک از آنها به معنای زندگی، بخشش و

مطالعه در دوره نوجوانی موضوعاتی هستند که نوجوان با آن درگیر است و بر تمام ابعاد وجودی دانش آموز می تواند تأثیرگذار باشد. همچنین این 

یر مداخله مثبت نگر بر یک یا دو متغیر پرداختند در صورتی که در از نظر جامعیت موضوع نیز حائز اهمیت می باشد. بیشتر پژوهش ها به تأث

این مطالعه بیشتر مفاهیم روانشناسی مثبت نگر برای بررسی مورد توجه محقق قرار گرفته است. بدون شک یافته های این مطالعه و توجه به 

 اهداف کاربردی حاصل از آن برای چندین بخش مهم جامعه بسیار مفید است. 

 فرضیه:

 .می شود بهزیستی روانشناختی،شادکامی، معنای زندگی و بخشش  باعث افزایش نگری به شیوه گروهی مثبت آموزش

 فرضیه های اختصاصی:

 می شود. بهزیستی روانشناختی  باعث افزایش نگری به شیوه گروهی مثبت آموزش 

 می شود. شادکامی باعث افزایش نگری به شیوه گروهی مثبت آموزش

 معنای زندگی می شود. باعث افزایش نگری به شیوه گروهی مثبت آموزش

                                                           
1 0. Emmons & M.C. McCullough  
1 1. Sheldon & Houser - Marko  
1 2. Snyder & Omoto  
1 3 . McCullough 
1 4 . Malty 

 & Day, 
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 می شود. بخشش  باعث افزایش نگری به شیوه گروهی مثبت آموزش

 روش شناسی پژوهش:

مدرسه شده توسط سازمان، پژوهشگر خود را به مدیران و معلمان وپرورش و مراجعه به دبیرستان دخترانه معرفیپس از کسب مجوز از آموزش

دقیقه در هر کلاس جهت توضیح کار  20الی   10معرفی و در زمینه موضوع پژوهش خود و جلب رضایت آنان به گفتگو می پردازد. سپس حدود

مند به شرکت در پژوهش دعوت به همکاری می کند. پس از حضور در همه کلاس های مقطع خود حضور می یابد، و از دانش آموزان علاقه

 در آنها نمره که بخشش می کند. کسانی و زندگی معنای ، شادکامی روانشناختی، شگر اقدام به اجرای پرسشنامه های بهزیستیدبیرستان،پژوه

 افراد بعدی مرحله در. شوند می انتخاب ،(است شده اشاره ادامه در) باشند خروج و ورود های ملاک دارای و باشد کمتر از میانگین  متغیرها این

 و شوند می تشکیل نقره 15 صورت به  ها گروه است ذکر به لازم. شود می تقسیم گواه و آزمایش گروه دو به تصادفی صورت به شده انتخاب

 برگزیده آموزان دانش های پرونده به مراجعه با مداخله شروع از قبل بعدی مرحله در .باشد نفر 30 حداقل باید شده انتخاب افراد تعداد بنابراین

 بعدی مراحل در  .باشد می گروه اعضای هوشی ضریب تناسب از اطمینان جهت کار این. شود می بررسی آنان هوشی ضریب های نمره شده

 نمی دریافت را ای مداخله گواه گروه که است حالتی در این و شود می آغاز آزمایش گروه روی بر ای) در ادامه اشاره شده است( جلسه 8 مداخله

 بخشش و زندگی معنای ، آکسفورد شادکامی روانشناختی، بهزیستی پرسشنامه دوباره مداخله اتمام از ساعت 48 گذشت بعد دوره پایان در. کند

گردد و برای گروه گواه نیز دو جلسه آموزش مثبت نگری برگزار می شود. در این پژوهش از  می اجرا آزمایش و کنترل گروه دو هر روی بر

 شادکامی، معنای زندگی و بخشش استفاده می شود پرسشنامه های بهزیستی روانشناختی،

    ( RSPWB-SFمقیاس بهزیستی روانشناختی ریف فرم کوتاه )

  یـمقیاس در ندگاـرکتکننـش. دمیگیر بردر را عامل و 6 السؤ 84 نموآز ینا. ستا هشد ساخته یفر رولکا توسط1989 لاـس در ساـمقی ینا

 هنمر سمعکو رتصو به السؤ وهفتسی و مستقیم ال،سؤ وهفتچهل. دهندمی خـپاس سؤالات به( مخالف کاملاً تا موافق کاملاً) ایجهدر 6

 منـض در و ، سنجیدندمی را شخصیتی تصفا هـاییکـه نجهـس با آن بطةرا سنجش و اربزا ییروا سیربر ایرـب فـیر. وندـش می اریذـگ

 تنرنیوگا ندگیز ضایتر( 1969) رنبوادبر عاطفی دلتعا سمقیا مانند  اییـه  نجهـس از ،فتندرمی رشما به نیز نشناختیروا بهزیستی اخصـش

 ینابنابر. دبو لقبو قابل قفویها  سمقیا از یک رـه اـب ،یفر نموآز همبستگی نتایج. دکر دهستفاا( 1965) گرـنبروز دوـخ حرمت و( 1965)

 ،(93/0) دوـخ شپذیر ایرـب فـیر ةـمطالع در هدـمآ تـسد به خنباوکرآلفای(. 1989ریف، )دــش بسوــمح روا ای زهاــس رــنظ از قفواربزا

 در. ستا هشد ارشگز( 87/0) شخصی دــشر و ،( 90/0) یطــمح رــب سلطــت ،(86/0) ، ریاــمختدخو ،(91/0) انرـیگد اـب تـمثب طاـتبار

 ایرـب حاصل نتایج. دش هسنجید خاـنبوکر یلفاآ از یگیرهبهر با نیدرو همسانی ،ستا هشد ماـنجا شجوییـندا اینمونه با که هشیوپژ طی انیرا

 شذیرـــپ ، 70/0 دگیـــنز در یدـــهدفمن ،77/0 انرــیگد اــب تــمثب طاــتبار  ،78/0 صیــشخ دــشر ،77/0 یطـمح رـب سلطـت

 (.2012حاتم لوی ، )تـسا هدـش آوردرـب بـمناس زـنی سمقیا نـیا یـیروا. بود83/0 یـکل هرـنم و ،78/0 ریمختادخو ،71/0دوـــخ

 پرسشنامه شادکامی آکسفورد 

عبارت از عبارات این  21( ساخته شده است. BDI, 1976توسط مایل آرگایل و براساس پرسشنامه افسردگی بک) 1989این آزمون در سال 

پرسش به آن اضافه شده است تا سایر جنبه های سلامت ذهنی را پوشش دهد. 11گرفته شده است و معکوس گردیده است و  BDIپرسشنامه از 

 جسمی، سلامت زندگی، نترلک احساس مثبت، خلق اجتماعی، تعهد مثبت، شناخت: است داده دست به را زیر عامل 7 عاملی، تحلیل نتایج

. هر گویه پرسشنامه شادکامی دارای چهار گزینه است (1385 همکاران، و شریفی پاشا ترجمه ،2004 کار،) روانی.  هوشیاری خویشتن، از رضایت

و  0حداقل امتیاز کلی می باشد؛ و  3تا  0که آزمودنی باید بر طبق وضعیت فعلی خودش یکی از آن ها را انتخاب نماید. امتیاز هر ماده بین 

و پایایی بازآزمایی آن را طی  90/0می باشد. آرگایل و همکاران پایایی پرسشنامه آکسفورد را به کمک ضریب آلفای کرونباخ  87حداکثر آن 

اسبه شده است و اعتبار مح 43/0گزارش کرده اند. روایی همزمان این پرسشنامه با استفاده از ارزیابی دوستان افراد درباره آنها  78/0هفت هفته 
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(. همبستگی 1989گزارش شده است)آرگایل و همکاران،  -%52، %57، %32سازه آن با استفاده از عاطفه مثبت، خشنودی و عاطفه منفی به تربیت 

( محاسبه -52/0( و با پرسشنامه افسردگی بک)57/0(، با شاخص رضایت از زندگی آرگایل)32/0این پرسشنامه با مقیاس عاطفه مثبت بردابرن)

( 1989( به منظور بررسی اعتبار و پایایی فهرست شادکامی آکسفورد)آرگایل 1386شده است.   در پژوهشی که توسط علی پور و آگاه هریس)

اه و م 11سال و  24زن از بین کلیه کارمندان و دانشجویان ساکن استان تهران با میانگین سنی  227مرد و  42اجرا شد، نمونه ای متشکل از 

گزاره این فهرست با نمره کل  29انتخاب شدند. بررسی همسانی درونی فهرست شادکامی آکسفورد نشان داد که تمام  18-53دامنه سنی 

بود. همبستگی پیرسون بین فهرست شادکامی آکسفورد با فهرست  91/0همبستگی بالایی داشتند. آلفای کرونباخ برای کل فهرست برابر با 

بود که  -39/0و  -45/0، -48/0یر مقیاس های برون گرایی و نوروز گرایی پرسشنامه شخصیتی آیزنگ به ترتیب برابر است باافسردگی بک و ز

عامل رضایت از زندگی، عزت نفس، بهزیستی  5روایی همگرا و واگرای فهرست شادکامی آکسفورد را تأیید کرد.  نتایج تحلیل عاملی با استخراج 

درصد واریانس کل را تبیین کنند. میانگین نمره های  7/49در مجموع  1خلق مثبت توانستند با ارزش ویژه بزرگتر از فاعلی، رضایت خاطر و 

( متفاوت بود. یافته های پژوهشی نشان دادند M=35/6( با یافته های پژوهشی آرگایل)07/42آزمودنی ایرانی در فهرست شادکامی آکسفورد)

( با نمونه 1378می در جامعه ایرانی و پایایی مناسب برخوردار است. در پژوهشی که توسط علی پور و نوربالا)برای اندازه گیری شادکا OHIکه 

و  9/0و  94/0نفر از دانشجویان دانشگاه های تهران صورت گرفت. همسانی درونی برای گروه مردان و زنان به ترتیب برابر  101ای متشکل از 

 به دست آمده است. 79/0نفری  25و ضریب پایایی بازآزمایی با فاصله زمانی سه هفته در یک نمونه برابر  78/0هفته  7اعتبار باز آزمایی پس از 

  پرسشنامه معنا در زندگی

ن یکی از دو آگویه  5گویه ای است مکه هر  10ساخته شده است، یک مقیاس   (2006و همکاران) توسط استگر که پرسشنامه معنا در زندگی

: 7: کاملاً غلط تا 1ز گویه ای لیکرت) ا 7را مورد سنجش قرار می هد . سؤالات این ابزار بر روی مقیاس  "جستجوی معنا"و  "عناوجودم"مولفه 

هنده ی میزان بالاتر دمتغیر بوده و نمره ی بالاتر نشان  35تا 5کاملاً صحیح( نمره گذاری می شود. بدین ترتیب نمرات هردو زیر مقیاس بین 

اهد حاکی از آن است ستجوی معنای زندگی است. ساختار دو عاملی این ابزار در مطالعات مختلف مورد تایید قرار گرفته است و شووجود و یا ج

وایی همگرا) با (. سازندگان آزمون ر2013؛ بویرازو همکاران،2008که این ساختار در فرهنگ های مختلف مشابه می باشد)استیگر همکاران،

اطفه منفی، نوروزگرایی( عزندگی، عاطفه مثبت و عوامل شخصیتی برونگرایی و توافق پذیری( و واگرا) با آزمونهای افسردگی، آزمون های رضایت از 

ختلف برای هردو مرا بررسی کرده و روایی خوبی برای آن گزارش کرده اند. همچنین در بررسی اعتبار آن، ضریب همسانی درونی در مطالعات 

ه برای مقیاس های وجود ما 1(. پایایی بازآزمایی این مقیاس با فاصله زمانی 2006ه دست آمده است) استگر و همکاران، ب 0.8زیر مقیاس بالای 

زآزمایی با فاصله ( برای بررسی پایایی به روش با1387گزارش شده است. در مطالعه نصیری و جوکار) 0.73و  0.70و جستجوی معنا برابر با 

(. همچنین p 0.001 >)به دست آمد   0.71و برای زیر مقیاس جستجوی معنا برابر با  0.79یاس وجود معنا برابر با روز برای زیر مق 15زمانی 

 به دست آمد. 0.78و  0.83ضریب همسانی درونی  دو زیر مقیاس وجود و جستجوی معنا به ترتیب برابر یا 

 15مقیاس گرایش به بخشش هارتلند

گویه است که از سه خرده  18( ساخته و دارای2005و همکاران) 16مدادکاغذی است که توسط تامپسوناین مقیاس یک ابزار خودگزارشی،  

( تشکیل شده است. 18تا  13) گویه های 19( و بخشش موقعیت12تا 7)گویه های 18(، بخشش دیگران6تا1)گویه های 17مقیاس بخشش خود

) تقریبا همیشه صحیح( از سوی آزمودنی ها رتبه بندی می شوند. 7تا  ) تقریبا همیشه غلط(1درجه ای از  7این گویه ها روی یک مقیاس 

(به صورت 17و  13،15، 11، 9، 2،4،6گویه ) 18گویه از این  9مقیاس بخشش کلی نیز از مجموع نمره های خرده مقیاس ها محاسبه می شود. 

                                                           
1 5.  Heartland Forgiveness Scale HFS 
1 6. Thompson 
1 7.  forgiveness of Self 
1 8.  forgiveness of Others 
1 9.  forgiveness of Situation 
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 0.87وش آلفای کرونباخ را برای مقیاس گرایش به بخشش کلی معکوس نمره گذاری می شود. در تحقیقات اولیه تامپسون و همکاران پایایی به ر

گزارش نی کنند. در پژوهش بساک نژاد و همکاران  0.85و  0.85، 0.83و برای خرده مقیاس های بخشش خود، دیگران و موقعیت به ترتیب 

رده مقیاس های خود، دیگران و موقعیت نیز و برای خ 0.83( ضریب پایایی این مقیاس به روش آلفای کرونباخ برای مقیاس بخشش کلی 1391)

به دست آمد. همچنین روایی مقیاس گرایش به بخشش هارتلند به دو روش روایی سازه) از طریق محاسبه  0.86و  0.84، 0.78به ترتیب برابر با 

شش هارتلند با سه خرده مقیاس ضریب همبستگی بین کل آزمون با خرده مقیاس های آزمون که نتایج بیانگر همبستگی مقیاس گرایش به بخ

معنی دار هستند( و روایی واگرا ) از طریق  0.01می باشدهمگی در سطح   0.73و  077،.0.78بخشش خود، دیگران و موقعیت به ترتیب برابر با 

نتایج روایی همگرا  همبسته کردن این مقیاس با خرده مقیاس های رضایت از زندگی، خوشبینی و مقیاس بهزیستی روانشناختی( صورت گرفت.

بیانگر ضریب همبستگی نمره کلی گرایش به بخشش و سه خرده مقیاس بخشش خود، دیگران و موقعیت با خرده مقیاس رضایت از زندگی به 

د که می باش 0.48و  0.41، 0.39، 0.55و با خرده مقیاس شادی و خوش بینی به ترتیب برابر با  0.36و  0.35،  0.32، 0.44ترتیب برابر با 

 معنی دار هستند. 0.01همگی در سطح 

 طرح پژوهش

های آزمایش و کنترل و انتساب کاربندی به هر گروه در دسترس است. این پژوهش یک مطالعه شبه آزمایشی دو گروهی )یک گروه انتخاب گروه 

 پژوهش حاضر هم به صورت زیر خواهد بود.پس آزمون و گروه کنترل است. طرح نموداری -آزمایش و یک گروه کنترل( با طرح پیش آزمون

 (.2005لامت جسمانی آنها در مقایسه با افراد مثبت نگر ضعیف تر است)سلیگمن، 

 است کنترل گروه با ازمون پیش پژوهشی طرح با آزمایشی نیمه نوع از حاضر تحقیق                                    

 مراحل

 گروهها
 پس آزمون متغیر مستقل پیش آزمون گمارش تصادفی

 R T1 X T2 گروه آزمایش

 R T1 _ T2 گروه کنترل

 :روش تجزیه و تحلیل داده ها

از میانگین و انحراف استاندارد برای توصیف نمرات بهزیستی روانشناختی، شادکامی، معنای  Spssپس از جمع آوری داده ها و وارد کردن آن در 

ویلک )برای بررسی نرمال بودن متغیرها(، تحلیل کواریانس) برای آزمون فرضیه های -زندگی و بخشش در بخش آمار توصیفی و از آزمون شاپیرو

نوع مطالعه: این پژوهش به روش نیمه آزمایشی و به صورت پیش آزمون و پس ه می شود. اختصاصی( و مانکوا ) برای آزمون فرضیه کلی( استفاد

ی واقع در شهر روانسر می باشد که در کبر جهیخد آزمون با گروه کنترل انجام خواهد گرفت.جامعه آماری شامل کلیه دانش آموزان دبیرستان

نفر از دانش آموزان دختر دبیرستانی  30نمونه آماری پژوهش حاضر باشند. در مقطع دبیرستان مشغول به تحصیل می 1397-1396سال تحصیلی 

صورت تصادفی قرار می گیرند. بر اساس منابع علمی حجم مناسب گروه برای نفر در گروه کنترل به 15 نفر در گروه آزمایش و 15است که 

یی همراه بودن یک رهبر هاگروه نیدر چن(. 2002 ی،رود )کبوعضو تعداد مناسبی خواهد  15تا  8و یا  14تا  6تشکیل جلسات گروهی بین 

 .گرددیمی فردی و احساس مهم بودن در گروه فراهم هاتیفعالفرصت مناسبی را برای تعامل با دیگران و در مقابل حداقل زمان را برای 
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 نفر انتخاب می شود 30فرمول زیر حجم نمونه برابر با  بنا برهمچنین 

  طرح مداخله:

 آموزش مهارت های مثبت اندشی مشاوره کلی بیان گروه، قوانین و هاچارچوب تعیین رابطه، ایجاد و معرفه اهداف:جلسه اول 1

نفری به صورت دایره ای کنار همدیگر می نشینند. فرم های مخصوص برای نوشتن  4نوشتن نقاط مثبت در این جلسه اعضا در گروه های  اهداف:جلسه دوم 2

 در اختیار آنان قرار می گیرد.نقاط مثبت 

در این مرحله نیز فرم های مخصوص جهت ثبت عناوین تجربه های مثبت در اختیار دانش آموزان قرار می گیرد. از هر یک از اعضا خواسته  اهداف:جلسه سوم 3

  .نماید یادداشت را آنها عناوین و کند فکر خود خوب خاطره یا تجربه پنج درباره حداقل می شود

در این جلسه از اعضا خواسته می شود اهمیت نسبی نقاط قوت مطرح شده در مرحله اول و دوم را به ترتیب اولویت مشخص کند، از بین  اهداف:جلسه چهارم 4

بر این که  توانمندی را که نقاط قوت قابل اتکاء خوانده می شوند را انتخاب و شواهد و معیار هایی ارائه نماید، دال 8تا  5نقاط مطرح شده 

 این نقاط با ارزش، نقاط قابل اتکاء او هستند.

کند. این کار برای تمام اعضای گروه تکرار می شود تا هر  می بازگو را خود مثبت تجربه یا خاطره اولین نوبت به اعضا از هریک در این جلسه اهداف:جلسه پنجم 5

 عضوی تمام خاطره های نوشته شده را بازگویی کند.

شنود و از آنها تشکر می  می آنها خود از زبان را است داده تشخیص او در تجربه مثبت گروه که را قوتی نقاط گوینده هر در این جلسه سپس اهداف:جلسه ششم 6

 کند.

  ادامه بازگویی خاطرات هفتم اهداف:جلسه 7

نقاط مثبت ارائه کرده در ابتدای شروع دوره مقایسه می کند و به نقاط مشترکی هر عضوی فهرست نقاط مثبت خود را تحویل می گیرد و با  هشتم اهداف:جلسه 8

 می رسد.

 1جدول شماره 

 یافته های تحقیق:

پس  -ی پژوهش و با توجه به طرح پژوهش که پیش آزمون بودند که در حال تحصیل بودند. برای آزمون فرضیه دختران دبیرستانینمونه شامل 

گیری متغیرها از آزمون آماری تحلیل کواریانس نگری بر شادکامی و همچنین سطح اندازهآزمون با گروه کنترل، برای سنجش تاثیر برنامه مثبت

جدول کوچکتر بود که این حاکی از  Fمحاسبه شده در آزمون لوین از  Fها بررسی شدند. مقدار فرضیشاستفاده شد. قبل از اجرای آزمون پ

ها در دو گروه داده بوده است. به منظور اثبات همگونی شیب رگرسیونی باید متغیر پراکندگی متغیر وابسته و همپراش را همزمان همگنی واریانس

باشد. بدین منظور از نمودار اسکاتر فرض میها حاکی از برقراری پیشت شیب رگرسیونی برای گروهها رسم کرد. یکسان بودن جهبرای گروه

 فرض نیز برقرار بود.باشد این پیشاستفاده شد. بر اساس نمودار و از آنجا که جهت شیب نمودارها تقریبا یکسان می

 نگری بر شادکامی . تحلیل کواریانس تاثیر آموزش مثبت2جدول 

 هاشاخص

 منابع تغییرات
 داریسطح معنی اندازه اثر داریمعنی F میانگین مجذورات درجه آزادی

 05/0 389/0 001/0 316/36 603/1497 1 آزمونپیش

 05/0 233/0 001/0 351/17 351/17 1 گروه
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نگری که حاکی از آن است که دریافت مداخله مثبتپردازد آزمون می( به مقایسه نمرات شادکامی در دو گروه با کنترل اثر پیش2نتایج جدول )

 های تعدیل شده مربوط به دو گروه آزمایش و گروه کنترل به شرح زیر است.( و میانگین>005/0p) شودمنجر به افزایش معنادار شادکامی می

 آزمونهای تعدیل شده نمرات شادکامی در پس. میانگین3جدول 

 

 گروه
 انحراف معیار میانگین

 گروه کنترل

 گروه آزمایش

328/45 

605/58 

137/1 

137/1 

 

پردازد که حاکی از آن است که نمرات گروه آزمایش بیشتر از های تعدیل شده دو گروه آزمایش و کنترل می( به مقایسه میانگین3نتایج جدول )

 نتایج میانگین گروه کنترل است.
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 تبیین:

(؛ اصلانی 2010(؛ آلبرتو و جوینر )2010نگری بر شادکامی و متناسب با فرضیه شماره یک تحقیق، تحقیقات لی و کوهن )در زمینه تاثیر مثبت

شود. در افزایش شادکامی نگری باعث افزایش شادکامی میاند که برنامه مثبت( نشان داده1393(؛ حیدرآبادی و همکاران )1394و همکاران )

های گوناگون از جمله شرایط محیطی، ساختار ژنتیکی فرد و گسترش رفتارهایی که به درگیری و تعاملات بیشتر فرد در زندگی اجتماعی متغیر

آمیزی باعث طور موفقیتهایی که بهکند از جمله استراتژی( بیان می2000(. سلیگمن )2010شود اثر گذار هستند )لینلی و برنز، منجر می

های جدیدتر است. همسو با مطالب گفته شده، تحقیق حاضر های درونی در راهشود، شناسایی و استفاده از ظرفیتار شادکامی میافزایش ماندگ

تواند شادکامی را در نوجوانان افزایش دهد. این اتفاق در گروهی رخ داده است که از یکی از حواس عمده نگری میهم نشان داد که آموزش مثبت

(. در ارتباط با 2006های سلامت روان فرد اثرگذار است )اوسلی و همکاران، ند؛ حسی که به شدت بر عزت نفس و سایر مولفهخود محروم هست

( معتقدند که دانش آموزان در آموزش شادکامی و مثبت اندیشی 2000مکانیزم اثرگذاری این برنامه آموزشی، سلیگمن و سیکزیت میهالی )

ها را در افزایش و ارتقای احترام به خود و عزت نفس بدانند و همزمان با آن، ی مثبت و خوب را بازشناسند و نقش آنهاشوند تا تجربهتشویق می

آموزند تا در جهان، موضعی فعال اتخاذ کنند و زندگی خود را شخصا های مثبت دیگران را کسب کنند. آنان همچنین میتوانایی شناخت جنبه

توان گفت، یکی از ای منفعلانه نپذیرند. در رابطه با افزایش معنادار میزان شادکامی میآید، به گونهبر سرشان میشکل دهند و هر آنچه را که 

نگری، (. لازم به ذکر است که مداخلات مثبت2013نگر، افزایش شادکامی، بهزیستی و رضایت از زندگی است )لوپز، اهداف مهم مداخلات مثبت

بافی دارند. موضوعی که در نیمرخ افسردگی امری محتوم است و در پژوهش حاضر هم ها و پرهیز از بدبینی و منفیتاکیدی هم بر اصلاح شناخت

هایی نگری بر کاهش باورهای غیر منطقی در راستای بررسی فرضیه دوم، پژوهشنگری توانسته شادکامی را افزایش دهد.در زمینه تاثیر مثبتمثبت

( از این دست هستند و 2008( وگوردن و همکاران )1391(، گراوند و همکاران )1388سلیمی و همکاران )های انجام شده است. پژوهش

(. طبعا 2015به خودی خود در ایجاد باورهای غیرمنطقی نقش ندارد)شید و لاروین،  بهزیستی نتایجشان با نتایج پژوهش حاضر همسو است

تواند مواجهه و نگرش نوجوانان را تحت تاثیر قرار دهد. اگر نوجوانان بتوانند نگری میثبتکننده است. آموزش متعیین بخششرویکرد و مواجهه 

ی افکار خود را بشناسند و کنترل کنند، از وضعیت روانی بهتری برخوردار خواهند بود. لاندین، نیز معتقد است که طرز تفکر فرد بر نحوه

دانند و این توانایی را به دست اندیش هستند شکست را قابل تغییر میذارد. افرادی که مثبتگپاسخگویی او به زندگی، تاثیرات آشکاری باقی می

ای برای فعالیت تنظیم دهند، برنامهها در واکنش به این ناامیدی به صورت فعال و امیدوار پاسخ میآورند که در نوبت بعدی موفق شوند. آنمی

(. همچنین 1392زاده، توانند آن را کنار بزنند )مهدیبینند که میای میها موانع را به گونهآنآیند، کنند یا در جست و جوی کمک بر میمی

ها یا رویدادهای برانگیزانده نیستند که اهمیت دارند، بلکه برداشت افراد از این رویدادها، مهم هستند. ( معتقد است که این محرک2005الیس )

کنند. باورهای خوب و مثبت، نوعی احساس خوب ها رویدادها را تفسیر میی آنکند که افراد به واسطهیمنطقی را مشخص منوع باور غیر 17وی 

گیرند. آموزش هایی هستند که در واقعیت صورت میکند و باورهای منفی، تحریفو مثبت در مورد خود، دیگران و جهان پیرامون ایجاد می

پذیر باشد؛ با آرامش و به ها انعطافبا استفاده از منطق مشکل را حل کند؛ در برخورد با موقعیتکند تا مثبت اندیشی به فرد کمک می مهارت

دهد که سبک تبیینی متفکرانه را انتخاب کند را بهبود بخشد. این دیدگاه به افراد یاد میای متفکرانه محیطی که در آن زندگی یا کار میگونه

ناپایدار هستند و در مورد رویدادهای ناخوشایند به صورت سازنده و غیر جبری فکر کنند و به توانایی خود  نمایند و به این باور برسند که حوادث

(. در این طرح سبک تبیین افراد و یا به عبارتی نوع تفسیری 2012زا اعتماد داشته باشند) فورگرد و سلیگمن، برای مقابله با مشکلات استرس

ورد بررسی قرار گرفت. نوجوانان یاد گرفتند که افکار خود را پس از هر اتفاقی شناسایی و احساس مرتبط با آن را کنند مکه افراد از رویدادها می

ها به نوجوانان کمک کردند تا تأثیر این باورهای آید را شناسایی کنند و صحت باورهای خود را ارزیابی کنند. این تکنیککه بلافاصله به وجود می

( 1394آبادی و همکاران، به نقل از رعیت ابراهیم 2006بی و باورهای منطقی بیشتری را جایگزین کنند. رودریگز )رودریگز، غیر منطقی را ارزیا

در پژوهشی نشان داد سبک تببین و رضایت از زندگی و شادی با هم رابطه دارند. کسانی که سبک تبیین مثبت دارند در مجموع شادی و رضایت 

توانند زندگی شادتر و با باورهای غیرمنطقی کمتری را تجربه کنند نگری میشدن به مهارت مثبتد. نوجوانان نیز با مجهزبیشتری از زندگی دارن

 رو مواجه شوند و کیفیت زندگی خود را ارتقا بخشند. چراکه در تحقیق حاضر مشخص شد که نوجوانان های پیشتری با چالشو به نحو شایسته

نیازتر از قبل حس کردند.پژوهش تر شدند و خود را بیپذیری عاطفی بیشتری پیدا کردند، بر خود مسلطگری مسئولیتندر پرتوی مثبت دختر
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شود هایی است. این پژوهش به جهت تعطیلی مدارس مرحله پیگیری نداشت و این امر باعث میها دارای محدودیتانجام شده مانند سایر پژوهش

گردد در تحقیقات مبهم بماند. لذا پیشنهاد می دخترآموزان منطقی دانشنگری بر شادکامی و باورهای غیری مثبتکه تأثیر دراز مدت روش آموزش

ی در دسترس و محدود بودن نگری مورد توجه و پیگیری قرار گیرد. از سوی دیگر با توجه به انتخاب نمونهآینده پیامدهای برنامه آموزشی مثبت

نگری در افزایش شادکامی و کاهش باورهای گردد به منظور آشکار شدن بیشتر اثرات آموزش مثبتیشنهاد میپ دختران دبیرستانیآن به 

های این پژوهش ی بیشتر انجام شود و نتایج آن با یافتهگیری تصادفی و با حجم نمونهای با روش نمونهغیرمنطقی و افزایش توان، در مطالعه

 مقایسه گردد.
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 منابع:

  (1388اسمرود فرامز، سهراب و  عبدالرحمان، جوان بخش.) اثربخشی تقویت مهارت های مثبت اندیشی به شیوه گروهی بر منبع کنترل دانش آموزان دبیرستانی

 . 68 صفحه تا 59 صفحه از ;( 13 شخصیت و بالینی شناسی روان) 37  شماره.  16  دوره.  : رفتار ، دانشورشهر گرگان

 پسران و دختران در زندگی معنای ابعاد و منابع مقایسه: معنا تحول و نوجوانی(. 1394)باقریان، فاطمه؛ وکشفی، عبدالرسول.حیدری،محمد؛ ؛احمدی، سمیه 

 .177-149(. 23)6. بالینی شناسی روان مطالعات. نوجوان

  رابطه برونگرایی، روان نژگرایی، بخشودگی و  (.1387حیدری، علیرضا)احتشام زاده، پروین؛ احدی حسن؛ عنایتی، میر صلاح الدین؛ مظاهری، محمد مهدی؛

. دانش و پژوهش در روان شناسی دانشگاه آزا د اسلامی واحد 1387راهبرد های مقابله اسلامی با شادکامی در دانشجویان دانشگاه های اهواز در سال 

 .92-63، صص 1387زمستان  -خوراسگان)اصفهان( شماره سی و هشتم

 پژوهشی راهبردهای آموزش در علوم  -. رابطه تفکر انتقادی و ابعاد آن با شادکامی و عزت نفس اجتماعی دانشجویان. دوماهنامه علمی(1391)پور برزوامیر

 .147-143( :3) 5 ;پزشکی.

 (1388برخوری، حمید؛ رفاهی، ژاله؛ فرح بخش، کیومرث.) و نفس عزت پیشرفت، ی انگیزه بر گروهی شیوه به اندیشی مثبت های مهارت آموزش اثربخشی 

 1388پژوهی رهیافتنی نو در مدیریت آموزشی. سال دوم، شماره پنجم، پاییز  –جیرفت، فصلنامه علمی  دبیرستان اول پایه آموزان دانش شادکامی

 بخشش با ومنفی مثبت عاطفه و مقابله های سبک ینب رابطه علی الگوی آزمون و طراحی. (1391اسماعیل) شبانی، شیخ فاطمه و هاشمی امینی، سودابه؛ نژاد، بساک

 صفایی، اله؛ ولی فرزاد، مهرناز؛ شهرآرای، مریم؛ پاییزی، .108 تا 99 ; 8  شماره.  20  ، دوره(رفتار دانشور) شخصیت و بالینی روانشناسی .دانشجویان در

 مطالعات .تهران های دبیرستان تجربی علوم رشته دوم پایه دختر آموزان دانش تحصیلی پیشرفت و شادکامی بر وجود ابزار آموزش اثربخشی بررسی. (1386پریوش)

  . 43 صفحه تا 25 صفحه از ; 4  شماره.  3  دوره.  شناختی روان

ابتدایی،  دوره پسر آموزان دانش بدبینانه اسنادی سبک بر اندیشی مثبت های مهارت آموزش (. اثربخشی1394محسن) پرور، گل. اصغر آقایی،. مانا قنواتی، زاده چم

 . 50 - 43 ;( 47 پیاپی) 20  ، شماره12  دوره( :  . درسی ریزی برنامه-تربیتی علوم در پژوهش و دانش) درسی ریزی برنامه در پژوهش

 آموزاندر دانش خشم کنترل و آوریتاب بر نگرمثبت شناسیروان بر مبتنی آموزش اثربخشی (1393).کیومرث فرحبخش، فرحناز؛ جوبانیان، فریده؛ ثابت، حسین

 .23-5( :52) 13 ;.مشاوره های پژوهش پژوهشی- علمی فصلنامه. یزد شهر متوسطه دوره دختر

 .1ره (. کاربرد مثبت نگری در روان درمانگری با تأکید بر دیدگاه اسلامی، مجله روانشناسی و علوم تربیتی، دوره جدید سال پنجم، شما1379خدایاری فرد، محمد)

ارتباط هوش معنوی با شادکامی و پیشرفت تحصیلی در  (1392د)احم ،بطحایی سید ؛زهرا ،عابدینی ت؛جعفربگلو عصم ؛سعیده ،حیدری ؛هدی ،احمری طهران ؛

 .440-431( :5) 13 ;دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی قم. مجله ایرانی آموزش در علوم پزشکی

 (. تهران. رشد، چپ اول.1383خوش بین.)ترجمه فروزنده داور پناه، (. کودک 1996سلیگمن، مارتین ای.پی)

 (، شادمانی درونی،)ترجمه مصطفی تبریزی، رامین کریمی، علی نیلوفری(. تهران. دانژه، چاپ اول1389سلیگمن، مارتین ای پی)

اثر بخشی تقویت مهارت های مثبت اندیشی به شیوه گروهی بر منبع کنترل دانش آموزان دبیرستانی شهر گرگان.  (.1388سهرابی، فرامرز؛ جوانبخش، عبدالرحمان)

 1388پژوهی دانشور رفتار / روانشناسی بالینی و شخصیت/ دانشگاه شاهد/ آبان ماه . -ماهنامه علمی

 سمت :تهران ی .شغل و تحصیلی راهنمایی .(1388) .ع آبادی، شفیع

 یرایش. نشر: تهران (.1388)یحیی محمدی، سید ترجمه: شخصیت های نظریه (.1998)الن سیدنی شولتز، ؛ واند شولتز،
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 .3(. شادکامی و عملکرد ایمنیبدن، مجله روانشناسی، سال چهارم، شماره ی 1378علی پور، احمد، نور بالا، احمد علی)

 کارشناسی مقطع دانشجویان روانشناختی بهزیستی و هیجانی تنظیم بر اندیشی مثبت آموزش اثر. (1395مریم) نصری، سادات و تکتم، طباطبایی الهه؛ سیده غیاثی،

 .37-27( :4) 14 ;1395. پژوهان علمی مجله. 94-93 سال در بیرجند دانشگاه

 فرید ترجمه گرایی، مثبت و اندیشی مثبت(. 2003)زانسو (، روانشناسی مثبت، ترجمة حسن پاشا شریفی و جعفر نجفی زند، تهران، سخن.کویلیام،1385کار، الان)

 1386 رشد، جوانه تهران،. صادقی افسانه سده، براتی
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