
 

 اجرایی کارکردهای عملکرد ارتقاء بر گرامثبت شناسیروان مداخله آموزش اثربخشی

 تبریز آزاد دانشگاه دانشجویان( فعال حافظه و بازداری ی،پذیرانعطاف)

 2اندبیل  ، اعظم فتاحی1* عنبرا سیامک

 .)نویسنده مسئول(، ایران تبریز ،آزاد اسلامی، واحد تبریز دانشگاه ،بالینی روانشناسی ارشد، کارشناسی .1

 آزاد اسلامی، واحد رودهن، تهران، ایران. دانشگاه، گروه روانشناسی و مشاوره، علمییئتهاستادیار و عضو  .2

 19-93، صفحات 1931 ماهرمه، چهارمبیست و ، شماره سومنوین در علوم رفتاری، دوره  هایپیشرفتمجله  

 چکیده

و  ، بازدارییریپذانعطافبر ارتقاء عملکرد کارکردهای اجرایی ) یشناسروانآموزش مداخله  اثربخشهدف پژوهش حاضر تعیین 

نترل با گروه ک آزمونپس – آزمونشیپحافظه فعال( دانشجویان دانشگاه آزاد تبریز بود. طرح پژوهش حاضر نیمه آزمایشی از نوع 

نفر از این افراد به روش  04بود. جامعه آماری پژوهش حاضر دانشجویان دانشکده روانشناسی دانشگاه آزاد تبریز بودند که تعداد 

به عمل  آزمونشیپاز هر دو گروه  آنگاهتصادفی در دو گروه آزمایش و گواه قرار گرفتند  صورتبهداوطلبانه انتخاب و  یریگنمونه

گروه گواه  کهیدرحالگروه آزمایش انجام شد،  کنندگانشرکتبر روی  یاقهیدق 04جلسه  04طی  گرامثبت یشناسروانمداخله آمد. 

 گرفته شد. برای آزمونپسدریافت نکردند. بعد از اتمام جلسات آموزشی گروه آزمایشی، از افراد هر دو گروه مجدداً  یامداخلههیچ 

شناختی، آزمون سنجش ظرفیت حافظه فعال و تست کامپیوتری استروپ استفاده شد.  یریپذانعطافنامه از پرسش هاداده یآورجمع

 گرامثبت یشناسروانپژوهش با روش تحلیل کوواریانس آنالیز شدند. نتایج تحلیل کوواریانس نشان داد که آموزش مداخله  یهاداده

ز روش ا توانیم جهیدرنت، بازداری و حافظه فعال( دانشجویان اثربخش است. یریپذانعطافبر ارتقاء عملکرد کارکردهای اجرایی )

 روشی کارآمد برای ارتقاء عملکرد کارکردهای اجرایی استفاده نمود. عنوانبه گرامثبت یشناسروانآموزش مداخله 

 .، دانشجویانحافظه فعال ، بازداری،یریپذانعطاف، ، کارکردهای اجراییگرامثبتناسی مداخله روانشکلیدی:  یهاواژه

 
 1931 ماهره، مچهارم بیست ودوره سوم، شماره نوین در علوم رفتاری،  یهاشرفتیپمجله 
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 قدمهم

ی فرآیندهای شناخت روی برعالی و سطح بالای مغز با اعمال نقش نظارتی و کنترلی  هایمهارتمجموعه  عنوانبهکارکردهای اجرایی 

فرد  خودکار اررفتکه  افتندمیدر شرایطی اتفاق  هاموقعیت این .شوندمیخاص  هایموقعیترفتار تطابقی انسان در  باعث ،ترپایین

 ازشپرد ،حافظه ،یادگیری ،مسئلهنظیر حل  هاییحیطهضعف در  صورتبهاجرایی ممکن است  کارکردهای نقایص است، ناکارآمد

ود را خ...تکالیف در مدرسه و انجام ،نوشتن خواندن، درک برقرار کردن با دیگران و تعاملات اجتماعی، ارتباط اطلاعات و استدلال،

ناخت اساس ش براین و هیجانی داشته باشد، تحصیلی در عملکرد اجتماعی، ایملاحظهقابلپیامدهای  توانمیحقیقت  در نشان دهد.

فرآیندهای  محصول همیت ویژه برخوردار است. کارکردهای شناختی،عصبی کارکردهای اجرایی در انسان از ا هایزیرساخت

 کندیمتفکر و عملکرد فرد را تنظیم و کنترل  که کارکردهای مبتنی بر قانون، یکی است، زیرمجموعهپردازشی مغز است و شامل دو 

 تشناخ ،امیال که به مبتنی بر هیجانات، قانونمند غیرو دیگری کارکردهای  شودمیو تحت عنوان کارکردهای اجرایی شناخته 

شناختی  پذیریانعطافکارکرد اجرایی، شامل  دیگرعبارتبه ؛(7442 پاسینی و همکاران،) استموقعیتی  تأثیرگذاراجتماعی و عوامل 

ققین از مح گروهی پیامدهای ناشی از یک عملکرد است. بینیپیشو  گراهدفدر رفتارهای  گرمداخله هایمؤلفهو توانایی مدیریت 

تی شناخ هایدامنهکارکردها را در  این دیگربرای تبیین کارکردهای اجرایی از مفهوم چگونگی و چرایی رفتارهای انسان و گروهی 

وانایی تسلط و ت کاهش عملکرد، تداوم و مهار پاسخ، بازداری رفتار، دهیسازمانو  ریزیبرنامهکه شامل  کنندمی بندیگروه متفاوت،

شناختی  مؤلفهمبنی بر تقسیم کارکردهای اجرایی به سه  شواهدی( 7444همکاران ) و میاک( 7442) آردیلا شروع عملکرد است.

هستند اما در فرایند تنظیم و کنترل بسیاری از عملکردها  تفکیکقابل اگرچهکه  دهدمیارائه  روزرسانیبهو  انتقال مشتمل بر مهار،

 سئلهمو حل  گیریتصمیم ،ریزیبرنامه دیگر که این پژوهشگران معرفی کردند، هایمؤلفه ازجمله .کندمیایفای نقش  همباهر سه 

 پذیریطافانع ،ریزیبرنامه مهار فوری پاسخ، یمؤلفهپنج  شامل اصلی، هایدامنهدیگر کارکردهای اجرایی به  بندیتقسیم یک است.

 دارداطلاعات در ذهن اشاره  داشتننگه(. حافظه فعال به ظرفیت 7404کاری است )دنیلسون، یحافظهتوجه و  انتقال شناختی،

موقت  طوربهاست که اطلاعات را  شدهتعریفاز فرآیندهای شناختی  ایمجموعه عنوانبهفعال  حافظه( 7440 کارپندال و لوییس،)

فعال توانایی ذخیره کردن اطلاعات به مدت چندین  حافظه ،دیگرعبارتبه ،کندمیدر حالت آماده برای انجام تکالیف روانی حفظ 

که به  روزافزونیتوجه  رغمعلی(. 7442 سادوک و سادوک،) است هادادهروی برثانیه در حین انجام سایر عملیات شناختی مرتبط 
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همی م نیازپیشقرار دهند و  تأثیرت آن را تح توانندمیکارکردهای اجرایی شده است هنوز جای خالی اطلاعات درباره مداخلاتی که 

 ودشمیتا حد زیادی احساس  دهندمیقرار  تأثیراین فرآیند و پیامدهای آن را تحت  توانندمیبرای کارکردهای اجرایی هستند و 

 گراثبتم شناسیروان. باشدمی گرامثبت شناسیروانباشد  تأثیرگذاراجرایی  کارکردهای بر رسدمییکی از مداخلاتی که به نظر 

انات و هیج هاتوانمندیخاص با ایجاد  طوربهتجربی کسب کرده است و  صورتبهاست که اعتبار خود را  درمانیرواندررویکردی 

شادکامی  روانی و افزایش هایآسیببا افزایش معنا در زندگی مراجعان به تخفیف و تسکین  گرامثبت درمانیروان مثبت همراه است.

 هاجاریناهنپرداختن به  جایبهانسان  هایتوانمندیو  استعدادهاتوجه به  با ،گرامثبت شناسیروان رویکرد .(7442 رشید،)ردازد پمی

 هاییشیوهو  هاسازهرویکرد هدف نهایی خود را شناسایی  این است. قرارگرفتهروان شناسان  موردتوجهاخیر  هایسالدر  هااختلالو 

که شادکامی و بهزیستی انسان را به دنبال دارند از این عواملی که سبب سازگاری هر چه بیشتر آدمی با نیازها و تمدیدهای  داندمی

جدید در  حیطه ،گرامثبت شناسیروان (.7442 براولد،) باشندمیاین رویکرد  موردپژوهش هایسازه ترینبنیادی زندگی گردند.

 اشندگیزکه  شودمیانسانی و فهم اینکه چه چیزی باعث  هایتجربهمثبت  هایجنبهاز به فهم روانشناسی معاصر است که روی نی

فردی مثبت  صفات هیجانات مثبت، مطالعه مثبت نگر، شناسیروان .(7442 دارد )جوزف ولیندلی، تأکید ارزش زیستن داشته باشد،

سایر رویکردها که تمرکزشان روی مشکلات  برخلافرویکرد مثبت نگر  در .شوندمیو ساختارهایی است که این رشد را موجب 

که  هاییتکنیکاز  ایمجموعهمثبت نگر از  مداخلات است. تأکیدمثبت و ارتقای زندگی مورد  هایهیجان افزایش ،هاستضعفو 

مثبت  یشناسروانمنظر  از .کندمیده دارد استفا تأکیدو تفاهم  اصالت اولیه، اعتماد دقیق، همدلی چون صمیمیت، مؤثریبر مبنای 

 ترغنی دتر،کمک کنند تا بتوانند زندگی شا هاآنباید به  بلکه مردم کار کنند، مشکلات« داشتننگهثابت »شناسان نباید روی  روان نگر،

 انتخاب کنند و بر محیط و خودشان این رویکرد جدید معتقد است که افراد تمایل دارند خلاق باشند، داشته باشند. تریکاملو 

 ایجاد ،هاانسانر د هاتوانمندیو سپس بنا کردن این  فهمیدن ،گیریاندازه ،گرامثبت شناسیرواناصلی  کار شرایط تسلط داشته باشند.

 (.7444 سلیگمن و سکزیت میهالی،) استکمک برای هدایت شخص به سمت یک زندگی بهتر  درنهایتاجتماعی و  هایفضیلت

 ،امید ،تلذ خاطر، رضایت ،خشنودی ،بهروزی درباره تجربیات ذهنی مثبت مانند: تحقیق مثبت نگر، شناسیروانع اصلی موضو

یگران پرورش د و کاری، وجدان ،دوستینوع ،دوراندیشی ،خلاقیت ،استعداد میان فردی، مهارت ،خودمختاری ،شایستگی ،بینیخوش

گی بهبود بدترین چیزها در زند از ،شناسیروانتغییر نگاه  تسریع مثبت نگر، شناسیروانهدف از  (.7444 روزنهان و سلیگمن،) است
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و آسانی سازی سلامت ذهنی است در این  فهم اصلی روانشناسی مثبت نگر، هدف در زندگی است. هاکیفیتبه ساختن بهترین 

یزی چ مثل مثبت، هایحالتخیال و  آرامشمثبت مانند شادی یا آرامش خیال یا به  هایاحساسو شادمانی هر دو به  سلامت بافت،

که  گرامثبت شناسیروانالگوهای درمانی  تعریف (.0222 پاشا شریفی،) دارد دلالت ،شودمیرا شامل  بستگیدلکه شیفتگی و 

ا این نکته در نظریه ی بر نظریه توانمندی: اساس هستند.در جهت درمان مراجعان استفاده کنند بر این  توانندمی هاآندرمانگران از 

و مدیریت نقاط ضعف و نه جبران  کنترل ی فردی،هاتوانمندیبا شناخت و بالا بردن  زمانهم که گذاردمی صحه ،هاتوانمندیایده 

 هایهیجانمثبت اهمیت  هایهیجاننظریه ساخت و گسترش  (.0002 کلیفتن و نلسون،) استحیاتی  امری یا توجه صرف به آن،

 برمشاوره توانمند محور الگویی درمانی است که  (.0002 ،فردریکسون)دهد میمثبت در زندگی انسان و استفاده از آن را توضیح 

ل ح درمان اجتماعی، مددکاری و تحول مثبت جوانان، رشد ،گرامثبت شناسیروان ،گیریپیش مشاوره، شناسیرواناصول  اساس

اجتماعی ریشه دارد  ساختارگراییالگویی است که در -درمان توانمند  (.7442 اسمیت،) شده است بنانهاده درمانی و روایت، مسئله

فرآیند تغییر در نظر  در( 7440 پترسون و سلیگمن،) فضیلتی منشی و هاتوانمندیو نیروی  تأثیرتا  شدهتدوینو به این منظور 

با  خاص طوربهتجربی کسب کرده و  طوربهاست که اعتبار خود را  درمانیدرروان رویکردی ،اگرمثبت درمانیروان گرفته شود.

 تخفیف و تسکین با افزایش معنا در زندگی مراجعان به گرامثبت درمانیروان مثبت همراه است. هایهیجانو  هاتوانمندیایجاد 

 پذیرفت. انجام( 0022 و 0002) فوردیساولین مورد از مداخله مثبت نگر توسط  .پردازندمیروانی و افزایش شادکامی  هایآسیب

اخیراً فاو و همکاران درمان مبتنی بر بهزیستی را توسعه  نماید. آزموندر خصوص رشد شادکامی تدوین و  ایمداخلهکوشید  وی

خود و روابط مثبت با دیگران  پذیرش ،ریخودمختا در زندگی، غایت شخصی، رشد مداخله شامل ایجاد غلبه محیطی؛ این دادند.

روش درمان برمبنای  این معرفی کردند. متخصصانمثبت را به  شناسیروان مداخله( 7442) رشیداینکه سلیگمن و  درنهایتو  بود

 گرامثبت شناسیروانزیادی در حوزه  هایپژوهشتاکنون  است. شدهتنظیممنش مراجع  هاینیرومندی کارگیریبهشناسایی و 

 خود خواندن،) مثبتآزمایشگاهی با القای خلق  مطالعهداد که  نشان( 7442) کار ست.هاآن اثربخشیو نتایج حاکی از  شدهانجام

 پذیرنعطافاو رفتار  تفکر به خلاقیت، القاشدهخلقی  هایحالتکه این  دهدمی نشان( یک رویداد مثبت یادآوردن به مثبت، هایبیانی

 نندکمیافرادی که عاطفه مثبت را تجربه  یافتدستپژوهش خود به این نتیجه  در( 0022) همکارانو  جانوز .شودمیو بیشتر منجر 

غیرمعمولی منعطف و خلاقانه است وی نشان داد که عاطفه  ایملاحظهغیرقابل  طوربهکه  دهندمیالگوهایی از تفکر را از خودشان 
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 هایهیجانمثبت نگر دریافتند که  بر اساس( 7440) لوساداو  فردریکسون .گرددمیتی منعطف و گسترده مثبت موجب سازمان شناخ

 پذیریعطافافزایش انمنفی و  هایهیجانبرانگیختن خودمختار ناشی از  وسیلهبهمثبت مسیری را در مقابل پیامدهای ناگوار استرس 

پژوهش خود به این نتیجه رسید که تجارب مثبتی که به آثار مثبت منجر  در( 0022) آیزن .کنندمیایجاد  مسئلهناشی از تفکر و حل 

بودن  پذیرانعطافو  هاشناخت دهیسازمانگذارد و بر  جابهبندی ماهوی بر رفتار اجتماعی و روند اندیشه و تفکر فرد  . تأثیرشودمی

اثر مداخله مثبت نگر به شیوه گروهی بر انگیزه  عنوانبهش پژوه در( 0220و همکاران ) برخورداری باشد. مؤثر دهیسازماناین 

 معناداری أثیرتپایه اول دبیرستان جیرفت به این نتیجه رسید که مداخله مثبت نگر  آموزانشادکامی دانش  و ،نفسعزت پیشرفت،

اخله بیانگر این بود که آموزش مدشادکامی داشته باشد همچنین این نتایج  هاینمرهانگیزه پیشرفت و افزایش  هاینمره برافزایش

طرح نمود را م سؤالاین  توانمی مورداشارهبا توجه به موارد  حال نداشته باشد. معناداری تأثیردانش آموزان  نفسعزتمثبت نگر بر 

 دانش ،(فعال حافظه ،بازداری ی،پذیرانعطافاجرایی ) عملکردهایبرای ارتقای  گرامثبتآموزش مداخله روانشناسی  اثربخشیکه 

 .باشدمیبه چه میزان  آزادجویان دانشگاه 

 روش پژوهش

گروه گواه  با دوگروهیروش تحقیق نیمه آزمایشی دانست طرح تحقیق  ازلحاظنوع تحقیقات کاربردی و  از هدف، ازنظراین تحقیق 

اره این طرح هر دو گروه دوب بر اساس است. شدهتشکیلاز دو گروه آزمایش و گروه کنترل معادل  آزمونپس– آزمونپیشو کنترل با 

 هایموزشآپس از اتمام  گیریاندازهقبل از آموزش و دومین  آزمونپیشبا اجرای یک  گیریاندازه اولین قرار گرفتند. گیریمورداندازه

در گروه آزمایش  هازمودنیآاز  نفر 74داوطلبانه  گیرینمونهتشکیل دو گروه با استفاده از روش  منظوربهصورت گرفت  موردنیاز

 دانشگاه آزاد شناسیروانشدند. جامعه آماری پژوهش حاضر شامل دانشجویان دانشکده  بندیگروهنفر دیگر دو گروه کنترل  74

اینکه  درباره شناسیرواناز دادن فراخوان به دانشجویان دانشکده  پس . برای انتخاب نمونه پژوهش،باشدمی نفر 0244تبریز به تعداد 

 نفر 04 تعداد داوطلبانه، گیرینمونهشرکت کند با استفاده از روش  گرامثبت شناسیروانمداخله  آموزشهر کس داوطلب بود در 

داوطلب جهت شرکت در برنامه آموزش انتخاب شدند. روند  عنوانبهاز دانشجویان پسر(  نفر 74 دخترنفر از دانشجویان  74)

مونه انتخاب ن عنوانبهدانشگاه از بین دانشجویان، دانشجویانی  شناسیروانصورت بود که با مراجعه به دانشکده  به این گیرینمونه

ودند. ب گرامثبت شناسیروانشدند که در زمان حضور پرسشگر در دانشکده حضور داشتند و مایل به شرکت در آموزش مداخله 
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، هاهدفتوافق درباره  منظوربهباشند و  حضورداشتهباید در آموزش فوق  لسهج 04بعد شرایط کار برایشان توضیح داده شد که 

 صورتهب پس از تکمیل فرم اطلاعات فردی، شدهانتخاب افراد شد. وگوگفتو زمان جلسات با داوطلبان  شرایط اجرا، روش موضوع،

اطلاعات از پرسشنامه  آوریجمعشدند. برای  دادهجایدر گروه کنترل  نفر 74 ودر گروه آزمایش  نفر 74 تعدادتصادفی به 

دانیمن  فعال یحافظهآزمون سنجش ظرفیت (، 0021آزمون استروپ )(، CFI()7442) پذیری شناختی دنیس و وندر والانعطاف

 7400از برنامه درمانی جسیکا آن سویچ در سال  گرامثبت شناسیروان هایجلسهبرای اجرای  است. شدهاستفاده (0024وکارپنتر )

 .شد برگزارگروهی  صورتبه ایدقیقه 04جلسه  04است استفاده شد. این برنامه در  پیشنهادشده

 گرامثبت شناسیروانپروتکل مداخله 

شماره 

 جلسه

محتوای 

 جلسه

 توصیف اهداف جلسه

مقدمه  1

 مداخله

تشکیل یک محیط گروه حمایتی افزایش 

 آگاهی نسبت به بهزیستی

 معرفی تمرین: شما در بهترین حالت خود -الف

بحث گروهی: شاد بودن به چه معناست و چرا مهم  -ب

 است

 توضیح در مورد هدف گروه و رازداری -ج

 تکلیف: تمرین شما در بهترین حالت خود

 ایمقدمه 2

برای 

 شکرگزاری

 بررسی سطوح شکرگزاری جاری

نحوه اثرگذاری آن بر  تعریف شکرگزاری و

 شادکامی

خلق روشی برای استفاده از شکرگزاری برای 

 تمرکز بر تفاسیر مثبت از رویدادهای گذشته

مرور تکالیف خانگی: تمرین شما در بهترین حالت  -الف

 خود

 میزان شکرگزاری بندیدرجه -ب

 بودن شکرگزاری مهم چرایی -ج

 مربوط به شکرگزاری هاییادداشتتکلیف: 

 هایملاقات 3

سپاسگزار

 ی

 بررسی تجارب مربوط به شکرگزاری

 برقراری ارتباط بین احساس و افکار

مربوط به  هاییادداشتمرور تکالیف خانگی:  -الف

 سپاسگزاری

 (سپاسگزاری)ملاقات قدردانی  -ب
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اعمال  درآوردنیکپارچه  صورتبهیادگیری 

 سپاسگزاری

 افکار مربوط به گذشته -ج

 سپاسگزاری هاییادداشتو  هاملاقاتتکلیف: 

اعمال  4

 حجت آمیز

بحث راجع به محبت و مهربانی و نحوه 

 ارتباط آن با شادکامی

و با طیب  آمیزمحبتبررسی میزان اعمال 

 خاطر

 عنوانبهآموختن روشی که طی آن از مهربانی 

 تفاسیری مثبت از رویدادهای حال حاضر

 هاییادداشتو  هاملاقاتمرور تکالیف خانگی:  -الف

 سپاسگزاری

فضیلت  عنوانبهمهربانی و محبت  بهبحث راجع  -ب

 مرتبط با شادکامی

 آمیزمحبتبرآورد اعمال  -ج

 آمیزمحبتتکلیف: انجام اعمال 

بر  ایمقدمه 5

نقاط قوت 

 شخصیتی

 هافضیلتتعریف نقاط قوت شخصیتی و 

بحث راجع به نقاط قوت شخصیتی و فضایل 

 مرتبط با شادکامی

 شناسایی نقاط قوت درک شده

 آمیزمحبتتقویت اعمال 

 مرور تکالیف خانگی -الف

 اهفضیلتبحث راجع به نقاط قوت شخصیتی و  -ب

 شناسایی نقاط قوت درک شده توسط دانش آموزان -ج

 رابطه نقاط قوت شخصیتی با شادکامی در زمان حال -د

 آمیزمحبتتکلیف: ادامه اعمال 

ارزیابی  6

نقاط قوت 

شخصیتی 

 بارز

 ورطبهشناسایی نقاط قوت شخصیتی بارز 

 عینی و واقعی

 بحث درباره نقاط قوت شخصیتی بارز افراد

 کارگیریبهجدید برای  هایروش کارگیریبه

 یک نقطه قوت بارز

طرح و برنامه فردی استفاده از یک نقطه قوت 

 بارز

 آمیزمحبتمرور تکالیف: ادامه اعمال  -الف

 ارزیابی نقاط قوت بارز -ب

مورد  شدهارزیابیبحث راجع به نقاط قوت بارز  -ج

 انتظار در مقابل مورد واقعی

D جدید هایروشتکلیف: استفاده از نقطه قوت بارز با 
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استفاده از  7

نقاط قوت 

بارز با 

 هایروش

 جدید

استفاده افراد از نقاط قوت بارز خود به 

 جدید و احساسات مرتبط با آن هایروش

در مواجهه با موانعی که  مسئلهحل  کارگیریبه

افراد را برای استفاده از نقاط قوت شخصیتی 

 سازدمیمحدود 

بررسی روش جدید استفاده از نقاط قوت بارز 

 مختلف زندگی هایحوزهدر 

ساده درک و فهم گسترش تجارت  هایروش

 زمثبت با استفاده از نقاط قوت بار

 هایروشمرور تکالیف: استفاده از نقاط قوت با  -الف

 جدید

موارد استفاده نقاط قوت بارز با  ریزیبرنامهبررسی و  -ب

 جدید در گستره زندگی هایروش

 درک و فهم تجربه -ج

 یهاروشتکلیف خانگی: استفاده از نقطه قوت بارز با 

 جدید با درک و فهم همراه با لذت

تفکر  8

خوش 

 بینانه

بحث راجع به احساسات مربوط به استفاده از 

 نقاط قوت بارز و درک کردن

 بینانهخوشتعریف تفکر 

را در شادکامی مرتبط با  بینیخوشارزش 

 قرار دادن موردبحثآینده 

اد ی بینانهخوشی برای افزایش تفکر هایروش

 بگیرند

 مرور تکالیف -الف

 بینیخوشمیزان  بندیدرجه -ب

 فکر کنید تربینانهخوش توانیدمی چگونه -ج

 یست بینیخوشارزش  -د

 بینانهخوشتکلیف: تفکر 

استفاده افراد از تفکر  بهبحث راجع  امید 9

 بینانهخوش

 به بحث گذاشتن معنای امید برای گروه

امید جهت افزایش  کارگیریبهدر مورد 

 شادکامی در آینده یا همدیگر بحث کنید.

 بینانهخوشمرور تکالیف: تفکر -الف

 میزان امید بندیدرجه -ب

 بحث راجع به امید -ج

 فعالیت کتبی: بهترین خود ممکن در آینده -د

 تکالیف خانگی:

 مرور چارچوب روند افزایش شادکامی کلیات 11

در  شدهانجام هایتمرینو  هافعالیتمرور 

 گروه

 مرور تکالیف: بهترین خود ممکن در آینده -الف

 مرور چارچوب شادکامی -ب

 بازخورد شخصی: پیشرفت در طول تشکیل گروه -ج
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آماری با  یهالیوتحلهیتجزشد. تمامی  ( استفادهتحقیق از آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیره )آنکوا یهاداده لیوتحلهیتجزبرای 

 صورت گرفته است. 70نسخه  spss افزارنرماستفاده از 

 هایافته 

 آزمونپیشدر تعامل گروه و  متغیرها. نتایج بررسی مفروضه همگنی ضرایب رگرسیون 1 جدول

میانگین  درجات آزادی مجموع مجذورات متغیر

 مجذورات

F  داریمعنیسطح 

 071/4 721/7 721/72 0 721/72 یپذیرانعطاف

 001/4 0 00 0 00 بازداری

 042/4 00 022/02 0 022/02 حافظه کاری

 در دو گروه آزمایش و گواه متغیرها. نتایج آزمون لوین جهت بررسی مفروضه همگنی واریانس 2جدول 

 سطح معناداری 2درجه آزادی  1درجه آزادی  F نسبت یرمتغ

 022/4 22 0 22/0 یپذیرانعطاف

 241/4 22 0 422/4 بازداری

 041/4 22 0 041/4 حافظه کاری

 

 

 

 تشویق به ارائه یک بازخورد شخصی

بازخوردهای افراد راجع به  کردنجمع

 هاآنمفیدترین تمریناتی که قصد ادامه دادن 

 .رادارند

 گرم کردن و آماده شدن و درخواست فیزیکی از افراد -د
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 در دو گروه آزمایش و گواه هانمرهاسمیرونوف جهت بررسی طبیعی بودن توزیع  -. نتایج آزمون کالموگراف3جدول 

 گروه کنترل  گروه آزمایش  آماری هایشاخص رمتغی

 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش  

 14/4 22/4 27/4 21/4 مقدار کالموگروف اسمیرونوف 

      یپذیرانعطاف

 07/4 27/4 22/4 21/4 سطح معناداری 

 11/4 22/4 20/4 21/4 مقدار کالموگروف اسمیرونوف 

      بازداری

 02/4 21/4 22/4 07/4 سطح معناداری 

 00/4 27/4 12/4 21/4 مقدار کالموگروف اسمیرونوف 

      حافظه کاری

 21/4 24/4 27/4 20/4 سطح معناداری 

 .تأثیر داردی دانشجویان دانشگاه آزاد تبریز پذیرانعطافبر ارتقا  گرامثبت شناسیروانمداخله  آموزش فرضیه اول:

بررسی گردد تا بتوان به نتایج حاصله اطمینان کرد یکی از  کواریانستحلیل  هایمفروضهقبل از بررسی فرضیه پژوهش باید 

 41/4از  تربزرگP  =071/44سطح معناداری سطر اثر متقابل  0همگونی ضرایب رگرسیون است. بر اساس نتایج جدول  هامفروضه

وف اسمیرونوف از آزمون کالموگر هانمرهبرای بررسی طبیعی بودن توزیع  .شودمیهمگنی رگرسیون پذیرفته بنابراین فرضیه  باشدمی

 به تفکیک گروه آزمایش و کنترل آزمونپس -آزمونپیشی در پذیرانعطاف متغیر هایدادهکه توزیع  دهدمیکه نشان  شدهاستفاده

D نرمال است.
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دو گروه در سطح اطمینان  هایواریانسبرای بررسی همگونی واریانس دو گروه از آزمون لون استفاده شد و نشان داد که تجانس 

از تحلیل کواریانس  توانمیتحلیل کوواریانس  هایمفروضه( برقرار است با توجه به برقراری P= 41/4درصد  ) 01بالاتر از 

 ده کرد.جهت تحلیل فرضیه اول تحقیق استفا

 آزمونپیشی شناختی پس از تعدیل پذیرانعطافنمرات  آزمونپسنتایج تحلیل کوواریانس . 4جدول 

مجموع  منبع تغییرات

 مجذورات

میانگین  درجه آزادی

 مجذورات

سطح  F مقدار

 معناداری

 امجذور ات

  10/4 77 721 0 721 آزمونپیش

 22/4 440/4 217 0704 0 0704 گروه

    00 22 007 خطا

     20 0221 کل

حذف  هاگروهمربوط به  آزمونپساز روی نتایج  آزمونپیشزمانی که اثر  شودمینشان داده   از جدول آمدهدستبهبا توجه به نتایج 

بنابراین فرض صفر پژوهش رد و فرض محقق  ؛باشدمیدرصد اطمینان معنادار  01در سطح معناداری  هاگروهشود، تفاوت بین 

شگاه آزاد ی دانشجویان دانپذیرانعطافبرای ارتقا  گرامثبت شناسیرواننتیجه گرفت آموزش مداخله  توانمیپس  شودمیپذیرفته 

ی پذیرعطافان متغیردر  هاگروهدرصد تغییرات نمرات  22این است که  دهندهنشانا همچنین مقدار مجذور ات است. مؤثرتبریز 

 .باشدمی( گرامثبت شناسیروانآموزش مداخله ) مستقل متغیر( ناشی از اجرای آزمونپسدر  هاگروهتفاوت )

 بر ارتقا بازداری دانشجویان دانشگاه آزاد تبریز تأثیر دارد. گرامثبتمداخله روانشناسی  آموزش فرضیه دوم:

تحلیل کوواریانس بررسی گردد تا بتوان با نتایج حاصله اطمینان پیدا کرد. یکی از  هایمفروضهقبل از بررسی فرضیه پژوهش باید 

 41/4از  تربزرگ( p=  001/4) متقابلسطح معناداری اثر  0همگونی ضرایب رگرسیون است بر اساس نتایج جدول  هامفروضه

وف اسمیرونوف از آزمون کالموگر هانمرهودن توزیع برای بررسی طبیعی ب .شودمیبنابراین فرضیه همگنی رگرسیون پذیرفته  باشدمی

 به تفکیک گروه آزمایش و کنترل آزمونپس -آزمونپیشی در پذیرانعطاف متغیر هایدادهکه توزیع  دهدمیکه نشان  شدهاستفاده

 نرمال است.
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دو گروه در سطح اطمینان  هایواریانسبرای بررسی همگونی واریانس دو گروه از آزمون لون استفاده شد و نشان داد که تجانس 

از تحلیل کواریانس جهت تحلیل  توانمیتحلیل کوواریانس  هایمفروضهدرصد برقرار است. با توجه به برقراری  01بالاتر از 

 فرضیه دوم تحقیق استفاده کرد.

 آزمونپیشنمرات بازداری پس از تعدیل  آزمونپسنتایج تحلیل کوواریانس . 5جدول 

مجموع  تغییراتمنبع 

 مجذورات

میانگین  درجه آزادی

 مجذورات

 امجذور ات سطح معناداری F مقدار

  22/4 72 000 0 000 آزمونپیش

 11/4 440/4 27 422/272 0 422/272 گروه

    1 22 000 خطا

     04 2042 کل

 هاگروهمربوط به  آزمونپساز روی نتایج  آزمونپیشزمانی که اثر  شودمینشان داده  1 از جدول آمدهدستبهبا توجه به نتایج 

بنابراین فرض صفر پژوهش رد و فرض  ؛باشدمیدرصد اطمینان معنادار  01در سطح معناداری  هاگروهحذف شود، تفاوت بین 

جویان دانشگاه اری دانشبرای ارتقا بازد گرامثبت شناسیرواننتیجه گرفت که آموزش مداخله  توانمیبنابراین  شودمیمحقق پذیرفته 

تفاوت )بازداری  متغیردر  هاگروهدرصد تغییرات نمرات  11این است که  دهندهنشانا همچنین مقدار مجذور ات است. مؤثرآزاد تبریز 

 ( بوده است.گرامثبت شناسیروانآموزش مداخله ) مستقل متغیر( ناشی از اجرای آزمونپسدر  هاگروه

 اردد تأثیربر ارتقاء حافظه کاری دانشجویان دانشگاه آزاد تبریز  گرامثبت شناسیروانفرضیه سوم: آموزش مداخله 

از  بررسی گردد تا بتوان به نتایج حاصله اطمینان پیدا کرد یکی کواریانستحلیل  هایمفروضهقبل از بررسی فرضیه پژوهش باید 

 41/4از  تربزرگ p=042/4سطح معناداری سطر اثر متقابل  0 جدولبر اساس نتایج همگونی ضرایب رگرسیون است.  هامفروضه

وف اسمیرونوف از آزمون کالموگر هانمره. برای بررسی طبیعی بودن توزیع شودمیبنابراین فرضیه همگنی رگرسیون پذیرفته  باشدمی

به تفکیک گروه آزمایش و کنترل نرمال  آزمونپس -آزمونپیشبازداری در  متغیرکه توزیع نمرات  دهدمیکه نشان  شدهاستفاده

 است.
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دو گروه در سطح اطمینان  هایواریانسبرای بررسی همگونی واریانس دو گروه از آزمون لوین استفاده شد و نشان داد که تجانس 

از تحلیل کواریانس جهت تحلیل  نتوامیتحلیل کوواریانس  هایمفروضهبا توجه به برقراری  درصد برقرار است. 01بالاتر از 

 فرضیه سوم تحقیق استفاده کرد.

 آزمونپیشنمرات حافظه کاری پس از تعدیل  آزمونپسنتایج تحلیل کوواریانس  .6جدول 

مجموع  منبع تغییرات

 مجذورات

میانگین  درجه آزادی

 مجذورات

سطح  f مقدار

 معناداری

 امجذور ات

  14/4 20 710 0 710 آزمونپیش

 02/4 440/4 01 2000 0 2000 گروه

    422/0 22 014 خطا

     20 02074 کل

 هاگروهمربوط به  آزمونپساز روی نتایج  آزمونپیشزمانی که اثر  شودمینشان داده  2 از جدول آمدهدستبهبا توجه به نتایج 

بنابراین فرض صفر پژوهش رد و فرض  ؛باشدمیدرصد اطمینان معنادار  01در سطح معناداری  هاگروهحذف شود، تفاوت بین 

ؤثر است. مبر حافظه کاری دانشجویان  گرامثبت شناسیرواننتیجه گرفت که آموزش مداخله  توانمیپس  شودمیمحقق پذیرفته 

 متغیراجرای حافظه کاری ناشی از  متغیردر  هاگروهدرصد تغییرات نمرات  02این است که  دهندهنشانا همچنین مقدار مجذور ات

 .باشدمی گرامثبت شناسیروانمستقل و آموزش مداخله 

 گیریبحث و نتیجه

تایج است. ن مؤثری دانشجویان پذیرانعطافبر ارتقاء  گرامثبت شناسروانفرضیه اول پژوهش حاضر این بود که آموزش مداخله 

 هاروهگحذف شود تفاوت بین  هاگروهاز روی نتایج مربوط به  آزمونپیشاز تحلیل کوواریانس نشان داد زمانی که اثر  آمدهدستبه

ه حاصل . نتیجشودمیبنابراین فرض صفر پژوهش رد و فرض محقق پذیرفته  باشدمیمعنادار  درصد اطمینان 01در سطح معناداری 

تیجه ن است. مؤثرانشجویان ی دپذیرانعطافبر ارتقا  گرامثبت شناسیرواناز تحلیل فرضیه اول نشان داد که آموزش مداخله 

( 7440) لوسادا(، فردریکسون و 0022) همکاران(، جانوز و 7442) کار(، 7440از این پژوهش با نتایج پژوهش رز ) آمدهدستبه
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ی شناختی به توانایی انسان برای سازگار کردن راهکارهای فرآیند پذیرانعطافگفت،  توانمیهمسو است. در تبیین نتیجه فوق 

د توانیمی شناختی کسی است که پذیرانعطافو فرد دارای  شودمیدر محیط اطلاق  غیرمنتظرهی در مواجهه با شرایط جدید و شناخت

این  وردنآکرده و به کار ببرد. افراد برای به دست  دهیسازمانموقعیتی متنوع، اطلاعات را مجدداً  هایخواستدر پاسخ به  راحتیبه

ونه تغییر در را بررسی کنند. تا ببینند چگ مسئلهفضای  دفعاتبهی شناختی باید پیچیدگی کامل مسائل را درک کنند و پذیرانعطاف

د این کار را انجام دهد تابعی از شیوه بازنمایی دانش و توانمیفرد چگونه  کهایند فضا را تغییر دهد. توانمیو اهداف  متغیرها

یکی از اصول مهم در  هاآن(. هیجانات مثبت و افزایش 7442 سیدمن،) کنندمینمایی ذهنی عمل فرآیندهایی است که بر پایه باز

، هیجانات مثبت باشدمیدر این پژوهش  شدهگرفتهمداخله به کار  ازجملهرویکرد مثبت نگر و مداخلات مربوط به این حوزه 

داخلات چنین تبیین کرد که م توانمیاین یافته را  .شودیملذت، شعف، سرمستی و راحتی اطلاق  ازجملهاحساسات مثبت  تمامیبه

نه و با گسترش هیجانات مثبت این افراد خزا کندمی، احساس تسلط و توانمندی را در افراد ایجاد گرامثبت شناسیروانمبتنی بر 

و با گسترش آگاهی از احساسات و هیجانات  شودمیایجاد  مرورزمانبهو تعداد زیادی منابع مشخص  دهدمیعمل را گسترش  -فکر

موقعیتی و نظارت واکنش به امکانات محیطی را فراهم  هاینشانه، پردازش مسئلهاز طریق مراحل افزایش آگاهی و تمرینات حل 

ت. سبه سمت هیجانات مثبت ا توجهشانشامل آموزش مراجعان برای هدایت  گرامثبت شناسیروان. عنصر اساسی مداخله کندمی

تر به پذیرانعطافتر و  سازگارانه هایروشمنجر به  پرخطر هایموقعیتو پذیرش افکار و حواس در  یافتهافزایشآگاهی  درنهایت

وشایند پیدا مثبت و خ گیریجهتمحتوای تفکر افراد در شرایط عاطفه مثبت بیشتر از شرایط عادی در  .شودمیموقعیتی  هاینشانه

ی شناختی، با اثر عاطفه بر فرآیند شناخت و سبک پردازش اطلاعات هماهنگ است پذیرانعطاف برافزایشت اثر عاطفه مثب کندمی

پایین و شهودی، در شرایط عاطفه مثبت به بسط منابع شناختی در دسترس و  -تمایل به سبک پردازش بالا دهدمیکه این نشان 

ترش با افزایش هیجانات مثبت و گس گرامثبتگفت مداخله  توانمی ذکرشده. بر اساس مطالب کندمیی شناختی کمک پذیرانعطاف

 شناسیروانمداخله  آموزشی در دانشجویان شده است. فرضیه دوم پژوهش حاضر این بود که پذیرانعطافآگاهی باعث ارتقاء 

از روی  آزمونپیشاز تحلیل کوواریانس نشان داد زمانی که اثر  آمدهدستبهاست. نتایج  مؤثربر ارتقاء بازداری دانشجویان  گرامثبت

بنابراین فرض صفر  باشدمیدرصد اطمینان معنادار  01در سطح معناداری  هاگروهحذف شود تفاوت  هاگروهنتایج آزمون مربوط به 

 گرابتمث شناسیروانزش مداخله . نتیجه حاصل از تحلیل فرضیه دوم نشان داد که آموشودمیپژوهش رد و فرض محقق پذیرفته 
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 تغیرهاییمبر روی  گرامثبت شناسیروانآموزش مداخله  اثربخشیپیشین  هایپژوهشاست. در  مؤثربر ارتقاء بازداری دانشجویان 

 سنفاعتمادبه(، افزایش 0220برخورداری و همکاران، ) نفسعزت( انگیزه پیشرفت و 0204دستغیب و همکاران، )از قبیل خلاقیت 

 انددادهقرار  موردمطالعه( 7442کرر واسناید، ) پیشرفت(، 7441من، پارک و ترسون، سلیگ) ایش شادکامی(، افز0222خدایاری فرد، )

 نفسعزت، نفسمادبهاعتیی را در افزایش شادکامی، گرامثبت اثربخشیبا مطالعاتی که  آمدهدستبهگفت که نتیجه  توانمی طورکلیبهو 

 خدا(، 0204) همکاراناز پژوهش با نتایج پژوهش برخورداری و  آمدهدستبهبنابراین نتیجه  ؛همسو است دهدمیو خلاقیت نشان 

 کهازآنجاییهمسو است.  0204( دستغیب و همکاران، 7444) واسنایدر(، کری 7441ن، پارک و پترسون، )یگم( سل0220فرد، ) یاری

ارکردهای د به بهبود و ارتقاء کتوانمیشناختی  توانمندسازیکارکرد اجرایی یک توانایی عالی شناختی و فراشناختی است آموزش و 

ری . بازداشودمیکه منجر ارتقاء این کارکردها  کندمیشناختی فرآیندی را ایجاد  هایآموزشتمرینات و  درواقعاجرایی بیانجامد. 

ت و به توانایی مهم اس بینیپیشغیرقابلکه برای رفتارهای انطباقی بر محیط پویا و  باشدمیردهای اجرایی پاسخ عنصر اصلی کارک

گفت که در برنامه  توانمی آمدهدستبه(. در تبیین یافته 0002 بارکلی،) شودمیمتوقف کردن اعمال، افکار و احساسات اطلاق 

فراد ا توانمندهای، کمک به ارتقاء و افزایش میزان رضایت از زندگی، شادکامی و اهداف ترینمهم، یکی از گرامثبت شناسیروان

ث و هم باع سازدمی ترغنیمثبت، تعهد و معنا هم زندگی را شادتر و  هایهیجان، هاتوانمندیاست. بر اساس این رویکرد، افزایش 

 از اهداف غایی هاتوانمندیت از زندگی و افزایش رسیدن به بهزیستی، رضای درواقع. شودمیکاسته شدن از مشکلات هیجانی 

 و پارکز، سلیگمن، رشید) باشد مؤثر ایجادشدهد در تغییرات توانمیو فراگیری اصول مثبت نگر  باشدمی گرامثبت شناسیروان

است.  رمؤثبر ارتقاء حافظه فعال دانشجویان  گرامثبت شناسیروانمداخله  آموزش(. فرضیه سوم پژوهش حاضر این بود که 7442

 هاگروه حذف شود تفاوت هاگروهاز روی نتایج مربوط به  آزمونپیشاز تحلیل کوواریانس نشان داد زمانی که اثر  آمدهدستبهنتایج 

از  . نتیجه حاصلودشمیبنابراین فرض صفر پژوهش رد و فرض محقق پذیرفته  ؛باشدمیاطمینان معنادار  01در سطح معناداری 

 هایژوهشپدر  است. مؤثربر ارتقاء حافظه فعال دانشجویان  گرامثبت شناسیروانتحلیل فرضیه سوم نشان داد که آموزش مداخله 

خدایاری فرد، ) نفساعتمادبهافزایش  خلاقیتاز قبیل  متغیرهاییبر روی  گرامثبت شناسیروانآموزش مداخله  اثربخشیپیشین 

هرابی س) کنترل(، منبع 0221) آبادیتاج شغلی(، افزایش رضایت 0220برخورداری و همکاران، ) نفسعزت(، انگیزه پیشرفت و 0222

(، سهرابی و 0221) ،آبادیتاج(، 0220) همکاران(، برخورداری و 7444کری واسنایدر، ) پیشرفت(، شادکامی، 0222بخش،  و جوان
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( همسو 7440) همکاران(، هال و 7440( و چان )7444 واسنایدرکری ) (،7441) ویترسونن پارک یگم، سل(0222) بخش جوان

، ندکمیپردازش  زمانهمموقت و  صورتبهو  سازیذخیرهمحدود است که اطلاعات ساده را  باظرافتدانست. حافظه فعال سیستم 

را  زمانهممانند تفکر، استدلال، درک متفاوت و یادگیری  هاآناطلاعات پیچیده شناختی و پردازش  سازیذخیرههمچنین توانایی 

اهداف کمک به ارتقاء و افزایش میزان رضایت از  ترینمهم، یکی از گرامثبت شناسیروان(. در برنامه 7404و آلوای، آلوای) دارد

مثبت، تعهد و معنا هم زندگی  هایهیجان، هاتوانمندیس این رویکرد افزایش ی افراد است. بر اساهاتوانمندیزندگی، شادکامی و 

رسیدن به بهزیستی، رضایت از زندگی و  درواقع شودمیو هم باعث کاسته شدن از مشکلات هیجانی  سازدمی ترغنیرا شادتر و 

واقع  ثرمؤ ایجادشدهل مثبت نگر در تغییرات و فراگیری اصو باشدمی گرامثبت شناسیرواناز اهداف غایی  هاتوانمندیافزایش 

کلی این است که با اعمال آموزش مداخله  گیرینتیجه راستاهمبا توجه به نتایج این پژوهش و پژوهش  طورکلیبه-0. شودمی

پژوهش  هایتهیاف. با توجه به یابدمیی، بازداری و حافظه فعال افزایش پذیرانعطافعملکرد کارکردهای اجرایی  گرامثبت شناسیروان

اعث ارتقاء د بتوانمی گرامثبت شناسیروانگفت که آموزش مداخله  توانمی گرامثبت شناسیروانمداخله  اثربخشیحاضر در زمینه 

 گراثبتم شناسیروانآموزشی مداخله  هایدورهکه به دانشجویان در قالب  شودمیپیشنهاد  درنتیجهعملکرد کارکردهای اجرایی شود. 

پژوهش و بر اساس  هاییافتهبا توجه به  -7آموزش داده شود تا از آن برای ارتقاء عملکرد کارکردهای اجرایی بهره گرفته شود. 

، از هادانشگاه ودشمی، پیشنهاد گرامثبت شناسیروانبالای دانشجویان از آموزش مداخله  تأثیرپذیرینتایج تحلیل آماری و نیز میزان 

اده استف باتجربهبرای ارتقاء عملکرد کارکردهای اجرایی، با کمک درمانگران  گرامثبت شناسیروانگروهی مداخلات  هایآموزش

 کنند.

 منابع

مثبت ارزشی شیوه گروهی  هایمهارتآموزش  اثربخشی(. 0220برخوردار، حمید، رفاهی، ژاله، فرخ بخش کیومرث ) •

 نشریه: رهیافتی نو در مدیریت و شادکامی دانش آموزان پسر اول شهرستان جیرفت. نفسعزتبرانگیز پیشرفت، 
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The Effectiveness of Positive Psychological Intervention Training on Improving the 

Performance of Executive Function (Flexibility, Inhibition and Active Enhancement) of 

Tabriz Azad University Students 

 

Abstract 

The purpose of this study was to determine the effectiveness of educational intervention-based 

psychologist on improving the performance of executive functions (flexibility, inhibition and 

active memory) of Tabriz Azad University students. The research design was a semi experimental, 

pre-test, post-test with control group. The statistical population of the study was students of faculty 

of psychology, Tabriz Azad University. 40 students were selected through voluntary sampling 

method and were randomly divided into two experimental and control groups. Then, they were 

pre-test in both groups. Positive-oriented psychological intervention was performed in 10 sessions 

of 90 minutes on the participants of the experimental group, while the control group received no 

intervention. After completing experimental training sessions, both groups were re-tested. To 

collect data, cognitive flexibility questionnaire, active memory capacity test and Stroop computer 

test were used. Data were analyzed using covariance analysis. The results of covariance analysis 

showed that positive intervention psychology training was effective on improving the performance 

of executive functions (flexibility, inhibition and active memory) of students. As a result, the 

teaching method of positive-psychology intervention can be used as an effective way to enhance 

the performance of executive functions. 

Keywords: Positive Psychology Intervention, Executive Functions, Flexibility, Inhibition, Active 

Memory, Students 
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