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 چکیده
تفکر مثبت در های مطالعه حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش مهارت

. این گرفت ، انجامسرپرستآوری نوجوانان بیارتقای شادکامی و تاب

های کاربردی و از نظر شیوه گردآوری پژوهش از نظر هدف جزء پژوهش

آزمون با پس -آزمونآزمایشی با طرح پیشهای شبهها از نوع طرحداده

سرپرست یآماری پژوهش کلیه نوجوانان دختر ب گروه کنترل است. جامعه

نفر از این جامعه به  40ای به حجم بهزیستی استان البرز بودند که نمونه

 20گیری هدفمند انتخاب شد و به صورت تصادفی در دو گروه شیوه نمونه

نفری )آزمایش و کنترل( قرار گرفتند. اعضای هر دو گروه پرسشنامه 

( را قبل 2003) دیویدسون -آوری کانر( و تاب1989شادکامی آکسفورد )

ای دقیقه 45از اجرای عمل آزمایشی تکمیل کردند. سپس، هشت جلسه 

گروه کنترل  مداخله آموزشی تفکر مثبت برای گروه آزمایش انجام شد و

ها هر دو گروه مجددا ارزیابی شدند. داده سپس مداخله ای دریافت نکرد.

ان داد که ها نشبا استفاده از روش تحلیل کوواریانس تحلیل گردید. یافته

های تفکر مثبت به صورت معناداری موجب ارتقای میزان آموزش مهارت

رسد به نظر می شود.سرپرست میبیآوری نوجوانان دختر شادکامی و تاب

آمیزی برای تواند به طور موفقیتّهای تفکر مثبت میکه آموزش مهارت

   گیرد.سرپرست دختر مورد استفاده قرار سازی نوجوانان بیتوانمند

 

آوری، نوجوانان های تفکر مثبت، شادکامی، تابمهارت: یدیکل واژگان

 سرپرستبی

 Abstract 
The aim of this study was to promote happiness 

and resilience in Adolescents Girls without 

Caregivers by using positive thinking skills. It is 

a quasi-experimental design with pre-test-post-

test design with control group. The population of 

the study consisted of all adolescent girls without 

caregivers who were live in organization of 

Alborz Province. A sample of 40 individuals 

from this society was selected through targeted 

sampling and randomly divided into two groups 

of 20 subjects (experimental and control). The 

members of both groups completed the Oxford 

Happiness Questionnaire (1989) and Conner-

Davidson's (2003) resilience before performing 

the test. Then, eight sessions of 45 minutes of 

positive thinking educational intervention were 

performed for the experimental group and after 

that, both groups were re-evaluated. Data were 

analyzed using covariance analysis.  The 

findings of this study showed that training of 

positive thinking skills significantly increased 

the happiness and resilience of adolescent girls. 

It seems that positive thinking skills training can 

be successfully used to empower unprotected 

adolescents. 

Keywords: positive thinking skills, happiness, 

resilience, orphaned adolescent 
 98دی ویرایش نهایی :    98دی پذیرش:    98مهر  دریافت :                        پژوهشی نوع مقاله :

 

 مقدمه
 دیگر و توسعه حال در کشور 19 در سال 18 زیر سرپرست بدون کودک میلیون 143 حدودا( 2016) 1یونیسف گزارش طبق     

 کشور در بدسرپرست و سرپرستبی کودک هزار 23 حدود( 1394) کشور بهزیستی گزارش سازمان طبق همچنین،. دارند وجود کشورها

. شوندمی روزیشبانه نگهداری مراکز وارد که است کودکانی تعداد هرساله افزایش دهندهنشان گذشته هایسال آمار مقایسه. دارد وجود
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 محمدیزاده) هستند محروم خانواده در زندگی مزایای از نیز و والدین مؤثر حمایت شناختی،روان تربیتی، حضور از سرپرستبی کودکان

 ادراری، شب شبانه، هایگریه ترس، آمیز،دلهره وابستگی شادکامی، عدم افسردگی، آمدن وجود به باعث امر این که( 1385 همکاران، و

 آوریتاب کاهش همچنین و اجتماعی محیط با برقراری برای ضعیف توانایی و مختلف افراد به درپیپی هایوابستگی نفس، به اعتماد عدم

 اساس، این بر(. 2008 ،1پترزبورگسن و آمریکا سرپرستیتحقیقات بی تیم) شودمشکلات می و مسائل برابر در پایین پذیریانعطاف و

 بسیاری بالینی اهمیّت از بخشند، ارتقاء را خود هایتوانمندی و هامهارت شرایط این در تا کند کمک این کودکان به بتواند که مداخلاتی

 است.  برخوردار

 مورد نوجوان و کودک حوزه در وسیع طور به اخیراً شد، مطرح سلیگمن توسط 1998 سال در که 2گرامثبت شناسیروان رویکرد

 به را آن و دانست گرامثبت شناسیروان رویکرد اصلی موضوع را 4شادکامی( 2002) سلیگمن(. 2012 ،3گیلبرت) است گرفته قرار مطالعه

 و( 8جذّاب زندگی) 7شدن مجذوب ،(6بخشلذتّ زندگی) 5مثبت هیجان: کرد تقسیم هستند، تعریف قابل بهتر علمی نظر از که مؤلفه سه

بخش، جذاب و با معنا را بسازند، زندگی لذت یک تا کندکمک می افراد به که راهبردهایی رویکرد، این بر اساس(. 10معنی با زندگی) 9معنی

 صورت به که افرادی رفتارهای و افکار نوعی به هامداخله این از یک هر(. 2005 ، 12ورثداک) شودمی گفته "11 گرامثبت هایمداخله"

 همچنین(. 2001 ،13نلسون) شوند دهند،می انجام را هاآن که افرادی شادکامی افزایش باعث توانندمی و دهندمی نشان را هستند شاد ذاتی

 ،14پارک و رشید سلیگمن،) دهندمی قرار تأثیر تحت را شادکامی هایجنبه از بیشتری تعداد یا یک که اندشده طراّحی ایگونه به هاآن

  را خود خوب و مثبت هایتجربه تا کندمی کمک نوجوانان و کودکان به گرامثبت هایآموزش مداخله (2006

 کسب را دیگران مثبت هایجنبه شناخت توانایی و کنند بازشناسی نفسعزتّ و خود احترام ارتقای و افزایش در را هاآن نقش شناسند،باز 

 سرشان بر آنچه هر که این نه دهند شکل شخصاً را خود زندگی و کنند اتّخاذ فعّال موضعی جهان، در تا آموزندمی چنینهم آنان. کنند

 پرورش و شناسایی به تا کندمی کمک آنان به مداخلات این همچنین(. 2000 ،15میهالی و سلیگمن) بپذیرند منفعل ایگونه به آید،می

 آموزش دادند نشان( 1394) پرور گل و قنواتی، آقایی. گیرند کار به خود روزمره زندگی در را آنها و پرداخته خود هایقابلیّت ترینبنیادی

 هایمهارت آموزشهمپنین  .است بوده تاثیرگذار ابتدایی دوره پسر آموزاندانش بدبینانه اسنادی سبک کاهش در اندیشیمثبت هایمهارت

ابوالقاسمی  گیرد. قرار استفاده مورد آموزاندانش نفس به اعتماد و وجود ابراز افزایش برای روش یک عنوان به تواندمی اندیشیمثبت

 در آوریتاب و پایین تحصیلی پیشرفت دارای آموزاندانش در مثبت استرس و آوری تاب متغیرهای که داد نشان ( در پژوهش خود1390)

( 1395در پژوهش مرادی و همکاران ) .بودند زندگی از رضایت کنندهبینیپیش ترینقوی عنوان به بالا تحصیلی پیشرفت دارای آموزاندانش

 و کند. کوهنشناختی ایفا میآوری و بهزیستی روانای در رابطه بین تابنتایج نشان داد که عاطفه مثبت و حرمت خود، نقش واسطه

 به نوجوانی .کنندمی بینیپیش را زندگی از رضایت و آوریتاب افزایش مثبت، هایهیجان که دادند نشان پژوهشی در( 2009) همکاران

 بودن سرپرستبی وضعیّت این است در دشواری شرایط خود بپردازد، زندگی در بزرگی تغییرات با مقابله به باید نوجوان که دلیل این

 و نگرش دانش، درباره( NHIS) 17روان بهداشت و سلامت مصاحبه یابیزمینه (.2009 همکاران، و 16سالی) کندمی دشوارتر را وضعیّت

 سرپرستبی که معتقدند سرپرستبی افراد از کمی تعداد که دهدمی نشان روانی سلامت و بیماری با رابطه در سرپرستبی افراد اعتقادات

 دیگری علّل به را روان سلامت مشکلات وسیعی طور به یابیزمینه این در کنندگاناست. شرکت هاآن روان سلامت مشکلات علّت بودن

                                                           
1 The St. Petersburg—USA Orphanage Research Team 
2 Positive psychology 
3 Gilbert, K.E 
4 happiness 
5 Positive emotion 
6 The pleasant life 
7 engagement 
8 The engaged life 
9 meaning 
10 The meaningful life 
11 Positive intervention 
12 Lee Duckworth, A 
13 Nelson, T 
14 Seligman, M.E., Rashid, T & park, N 
15Seligman, M.E., Csikszentmihalyi, M 
16 Sahli, S 
17 National Health Interview Survey 
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-استرس ارتباطی، مشکلات که اندکرده اشاره اغلب .اندداده نسبت ضعیف ارتباطات و کودکی دوران هایرنج و درد مالی، مشکلات همچون

 و مواد سوءمصرف تا گراخودکشی افسردگی از مشکلات از ایدامنه به سرپرستی استبی همراه که اجتماعی هایو تعصّب خانواده های

 از جمله زندگی مشکلات و مسائل برابر پذیری درو انعطاف 1آوریتاب بر این اساس، عدم (.2008 فریدمن،) شودمی منجر شدید رفتارهای

 با مثبت سازگاری و انطباق پویای فرایند به روانشناختی آوریتاب هستند. مواجه آن با سرپرستبی نوجوانان که دیگری است مشکلات

 از حمایتی اجتماعی شبکه یک تا سازدمی قادر را افراد آوریتاب(. 2014 ،2مارش و مارتین) شودمی گفته زندگی در ناگوار و تلخ تجارب

 هایبا موقعیت مقابله در بالایی توانایی افراد این همچنین. گیرند قرار آنها حمایت مورد پرتنش مواقع در که باشند داشته دوستان و خانواده

 ابعاد سرپرست،بی نوجوانان و کودکان با ارتباط در اوّلیه روانشناسانه هایدهد حمایتنشان میها یافته (.1020  ،3سیلبر) دارند زاچالش

 و هاپرورش توانایی و شناسایی اساس ، براین(2005 هیندلی،) دارد بعدی روانی سلامت مسائل از پیشگیری در مهّمی بسیار و حیاتی

 از پیشگیری در مهمی عاملی تواندمی مثبت، روانشناسی هایبا استفاده از آموزهحس شادکامی  ایجاد و سرپرستبی های نوجوانانفضیلت

(. 1388 همکاران، و سهرابی) است شده مشاهده تفکر مثبت هایمهارت اثربخشی هایپژوهش اغلب در امر این. باشد بعدی روانی مسائل

 از وسیعی دامنه از توانندمی سرپرستبی نوجوانان و کودکان شناسانه،روان هایحمایت و مداخلات کارگیری به افزایش با حال درعین

 با ارتباط در افراد نگرانی کاهش برای را زمینه عامل همین که گردند برخوردار گروهی و تخصّصی خدمات توسط روانی سلامت مداخلات

 و اندبوده روانشناسان توجه مورد کمتر سرپرستبی افراد پژوهشگر یمطالعه براساس حال، این با(. 2005 هیندلی،) سازدمی فراهم آنها

 و کننده پیشگیری متغیّر عنوان به آوریتاب و شادکامی موضوع با رابطه در ویژه به. است دسترس در گروه این برای کمی بسیار مداخلات

در صدد این  حاضر پژوهش اساس، این بر. نیست دست در مطالعاتی سرپرستبی افراد زندگی در تأثیرگذار و افسردگی با کننده مقابله

تواند می تفکر مثبت هایمهارت آموزش آیا" سؤال پاسخ دهد که است تا قدمی کوچک در راه پر کردن این خلاء پژوهشی بردارد و به این

 نوجوانان شود؟ افزایش داده و به این ترتیب باعث توانمند سازی این  را سرپرستبی نوجوانان آوریشادکامی و تاب به طور معناداری

 

  روش

گیری هدفمند شهرستان کرج از جامعه آماری پژوهش به شیوه نمونه سرپرستبی دختر نفر از نوجوانان 40برای انجام این پژوهش ابتدا 

 گواه و آزمایش گروه دو به تصادفی صورت به شده انتخاب افراد بعدی مرحله در. شدند انتخاب پژوهش خروج و ورود هایملاک و براساس

نفر  20ها گروه از کدام هر برای شده انتخاب افراد تعداد بنابراین و شدند تشکیل نفره 20 صورت به هاگروه است ذکر به لازم. شدند تقسیم

-کانر سپس هر دو گروه قبل از اجرای عمل آزمایشی پرسشنامه شادکامی آکسفورد و پرسشنامه پرسشنامه .نفر بودند 40 در مجموع و

 قرار آموزش مورد( ایدقیقه 45 جلسه دو هفته هر)  جلسه 8 مدت به آزمایش گروه بعد مرحله را تکمیل کردند. در (2003) دیویدسون

 پایان در. گرفت انجام (2004( و کار )2000سیکسزمیهالی، سلیگمن )از دستورالعمل  استفاده با تفکر مثبت هایمهارت آموزش. گرفتند

 دو هر روی بر (2003) دیویدسون-آکسفورد و پرسشنامه کانر شادکامی پرسشنامه دوباره مداخله اتمام از ساعت 48 گذشت بعد از دوره

، همچنین از نظر سطح تحصیلات 9/15و متوسط سن گروه کنترل  5/15سن گروه آزمایش  گردید. متوسط اجرا آزمایش و کنترل گروه

 بودند. 9و میانگین افراد گروه کنترل کلاس  8میانگین افراد گروه آزمایش کلاس  

 ابزارها

 5شنامه افسردگی بک( و براساس پرس1989: این آزمون در سال  توسط آرگایل، مارتین و کروسلند )4پرسشنامه شادکامی آکسفورد    

(1976،BDI ساخته شده است. هر گویه پرسشنامه شادکامی دارای چهار گزینه است که آزمودنی باید بر طبق وضعیت فعلی خودش )

است. در پژوهشی که توسط  87و حداکثر آن  0می باشد و حداقل امتیاز کلی  3تا  0ها را انتخاب نماید. امتیاز هر ماده بین یکی از آن

( اجرا شد، نشان داد که تمام 2001( به منظور بررسی اعتبار و روایی فهرست شادکامی آکسفورد )آرگایل، 1386پور و آگاه هریس)علی 

 بود.  91/0گزاره این فهرست با نمره کل همبستگی بالایی داشتند. آلفای کرونباخ برای کل فهرست برابر با  29

                                                           
1 resiliency 
2 Martin, A.J., marsh, H 
3 Silber, SH 
4 Oxford happiness inventory 
5 Beck depression inventory 
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-1991آوری )( با مرور منابع پژوهشی حوزه تاب2003این پرسشنامه را کانر و دیویدسون ): 1دیویدسون -آوری کانرپرسشنامه تاب     

عبارت دارد که در یک مقیاس لیکرتی بین صفر )کاملاً نادرست( تا پنج  25آوری کانر و دیویدسون ( تهیه کردند. پرسشنامه تاب1979

( 1384قرار دارد. این مقیاس در ایران توسط محمدی ) 100تا  0بین بنابراین طیف نمرات آزمون  .شودگذاری می)همیشه درست( نمره

 89/0آوری کانر و دیویدسون از روش آلفای کرونباخ بهره گرفته و ضریب پایایی هنجاریابی شده است. وی برای تعیین اعتبار مقیاس تاب

ره کل مقوله محاسبه و سپس از روش تحلیل عاملی را گزارش کرده است. برای تعیین روایی این مقیاس نخست همبستگی هر عبارت با نم

را نشان داد. سپس عبارات مقیاس  64/0تا  41/0های بین ، ضریب3بهره گرفته شد. محاسبه همبستگی هر نمره با نمره کل به جز عبارت 

 KMOتگی عبارات، دو شاخص های اصلی مورد تحلیل عاملی قرار گرفتند. پیش از استخراج عوامل بر پایه ماتریس همبسبه روش مؤلفه

بود که هر دو شاخص  28/5556و مقدار خی دو در آزمون بارتلت برابر  87/0برابر  KMOو آزمون کرویت بارتلت محاسبه شدند. مقدار 

یهالی، سیکسزماندیشی سیهای مثبتهای آموزشی مهارتکفایت شواهد برای انجام تحلیل عامل را نشان دادند. در مطالعه حاضر، از بسته

 آمده است 1( به عنوان محتوای مداخله استفاده گردید. محتوای برنامه مداخلاتی در جدول 2004( و کار )2000سلیگمن )

 
 های تفکر مثبت:خلاصه محتوی جلسات آموزش مهارت1جدول 

 محتوای جلسات عنوان جلسه جلسه

های آموزش مختصر مهارت گروه، قوانین و هاچارچوب تعیین رابطه، ایجاد و معرفی آشنایی  اول

 تفکر مثبت

های مثبت ها، صحبت در مورد خاطرهها و توانمندیآموزش مفاهیم استعدادها، قابلیت هاآموزش نقاط مثبت و توانمندی دوم

 های خاص خود های شناسایی توانمندیتکلیف: پر کردن فرمو ذکر توانمندی شخصی، 

رد آنها در نوشتن نقاط مثبت و بحث در مو سوم

 گروه

بندی، صحبت درباره نقاط مثبت بررسی تکلیف جلسه دوم، مرور جلسه دوم، گروه

 ها بر طبق فرمبندی کردن توانمندیتکلیف: الویت شخصی و بحث در مورد آن در گروه.

اتکاء،  قابل قوت نقاط عنوانبه  توانمندی 8 تا 5بررسی تکلیف جلسه قبل، شناسایی  شده ذکر مثبت های تجربه و نقاط بررسی چهارم

 های به کارگیری نقاط قوت و توانمندیآموزش نحوه

 تکلیف: تقویت نقاط قوت شخصی در طول هفته  

در رابطه با تقویت قابلیت اصلی خود  خود مثبت تجربه یا خاطره بازگو کردن اولین مثبت هایتجربه بازگویی پنجم

 های یکدیگردن توانمندیبه نوبت، درگیری فعال اعضا، یادداشت کر

ششم 

 و هفتم

ها و به کار گیری آنها در زندگی های مختلف تقویت هر کدام از توانمندیآموزش راه خاطرات بازگویی ادامه

 روزانه همراه با مشارکت فعالانه نوجوانان

 نقاط یاری نوجوانان، تحویل فهرستهای جلسات پیش با بندی آموزهمرور و جمع اصلی مثبت نقاط به رسیدن و بندیجمع هشتم

های خود، خود از دیگران و مقایسه آن با جلسات اول، درک جدید از توانمندی مثبت

جدید، بازخورد گرفتن و  هایراه در مثبت نقاط گیریبه کار هایمجهز شدن به شیوه

 نظر سنجی، اجرای پس آزمون.

 

 یافته ها
دیویدسون به تفکیک دو گروه آزمایش  -آوری کانرپژوهش ) پرسشنامه شادکامی آکسفورد و تابهای توصیفی حاصل از ابزارهای یافته

آوری های شادکامی و تابو کنترل و مراحل پیش آزمون و پس آزمون در جدول ارائه شده است. جدول نشانگر افزایش میانگین مقیاس

اعضای گروه آزمایش پس از تجربه مداخله، میزان بالاتری از شادکامی  مربوط به گروه آزمایش پس از دوره آموزش است. به عبارت دیگر،

آزمون و پس آزمون تغییرات ها در بین مراحل پیشاند. این در حالی است که گروه کنترل در هیچ یک از مقیاساوری گزارش کردهو تاب

 اند.ای نشان ندادهقابل ملاحظه

 

 

                                                           
1 Conner Davidson resiliency inventory 
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 و پس آزمون تاب آوری و شادکامی در گروه آزمایش و کنترل :  خلاصه اطلاعات توصیفی پیش آزمون2جدول

 میانگین و انحراف استاندارد مرحله گروه متغیر

 5/34±3/10   پیش آزمون آزمایش شادکامی

 48/46±05/9 پس آزمون 

 21/62±59/9 پیش آزمون آزمایش تاب آوری

 52/78±6/11 پس آزمون 

 50/31±93/10 پیش آزمون  شادکامی

 3/17±76/12 پس آزمون کنترل

 6/51±76/22 پیش آزمون  تاب آوری

 2/47±37/27 پس آزمون کنترل

 

 آزمونهای شادکامی در پسنتایج تحلیل کواریانس تک متغیری بر میانگین نمره3جدول

سطح معنی  Fنسبت  میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات 

 داری

 اندازه اثر 

 39/0 001/0 603/16 637/1146 1 637/1146 پیش آزمون

 73/0 001/0 301/72 095/4993 1 095/4993 گروه

    060/69 37 568/1795 خطا

    554/2836 40 000/47344 کل 

 

 آزمونهای تاب آوری در پس: نتایج تحلیل کواریانس تک متغیری بر میانگین نمره4جدول

سطح معنی  Fنسبت  مجذوراتمیانگین  درجه آزادی مجموع مجذورات 

 داری

 اندازه اثر 

 53/0 001/0 79/29 688/4896 1 688/4896  پیش آزمون

  001/0 257/17 554/2836 1 554/2836 گروه

 39/0   371/164 26 648/4273 خطا

     29 148610 کل 

 

-بی نوجوانان آوریشادکامی و تاب باعث افزایش های تفکر مثبتمهارت های پژوهش مبنی بر اینکه آموزشبرای بررسی فرضیه   

شود پس از خارج کردن اثر طور که در جدول مشاهده میشود از تحلیل کوواریانس تک متغیره استفاده شد. همانسرپرست دختر می

دهد که آموزش نشان میداری برای عامل عضویت گروهی وجود دارد. این اثر آزمون، به روش تحلیل کواریانس تک متغیره، اثر معنیپیش

 =257/17fآوری )( و افزایش تاب=P،301/72F<001/0توانسته است به طور معناداری موجب افزایش شادکامی  ) های تفکر مثبتمهارت

  ،001/0>Pآوری پیشنهاد آزمون شود. نمرات میانگین تعدیل شده شادکامی و تاب(در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل در مرحله پس

 در افزایش های تفکر مثبتمهارت کند که گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل از سطح شادکامی بالاتری برخوردار است. آموزشمی

 مؤثر است. سرپرست دختربی نوجوانان آوریتاب

 

 بحث و نتیجه گیری
آوری نوجوانان دختر بی سرپرست های تفکر مثبت بر افزایش شادکامی و تابپژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی آموزش مهارت

های تفکر مثبت به طور معناداری های پژوهش نشان داد که آموزش مهارتتحت حمایت سازمان بهزیستی استان البرز انجام گرفت. یافته

 آوری نوجوانان بی سرپرست دختر شده است. نتایج این پژوهش باباعث افزایش شادکامی و تاب

( و 1383(، خدایاری فرد )1392رستمی )(، 1392یونسی و رستمی )(، 2009سین و لیوبومرسکی )ز پژوهش های به دست آمده ایافته 
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 سرپرست دخترآوری نوجوانان بیهای تفکر مثبت بر افزایش شادکامی و تاباثربخشی آموزش مهارت

The Effectiveness of Positive Thinking Skills Training on Increasing Happiness and Resilience of orphaned …  

 
 

(، 1395مرادی و همکاران ) (1394) قنواتی و همکاران، (1387)و همکاران  برخوری(، 1395(، هنرمندزاده و سجادیان )1385تاج آبادی )

گرا به افراد شناسی مثبتهای روانمعتقد است که مداخله( 2012است. سلیگمن )همسو ( 2009) همکاران و (، کوهن1390ابوالقاسمی )

آمیز به سمت وقایع مثبت و امیدوار کننده متمرکز کنند. به عنوان کند تا توجّه، حافظه و انتظارات خود را از وقایع منفی و فاجعهکمک می

ساز نشخوار رند که خاطرات مثبت روزانه خود را به یاد آورند، خطای افسردهگیهای تفکر مثبت یاد میمثال، وقتی افراد در آموزش مهارت

شود. بنابراین احتمال زیادی وجود دارد که فرد روزش را به جای فکری درباره آنچه که در زندگی بد اتّفاق افتاده است به چالش کشیده می

های که انجام داده است شروع کند. افزایش آگاهی افراد از ویژگیهایی تمرکز بر مشکلات و کارهای ناتمامش با یادآوری وقایع مثبت و کار

کند تا در انجام وظایف خود در خانواده، مدرسه و جامعه از ها را تشویق  میها و نقاط قوت خویش به احتمال زیاد آنشخصیتی، توانمندی

دهد،  او ها به فرد دست میکه هنگام استفاده از توانمندی 1قگیهای خود استفاده کنند و به این طریق مؤثرتر باشند. احساس غرتوانایی

ها به جای تأکید بر گرا مدام بر شناسایی تواناییدرمانی مثبتهای روانرا به سمت مجذوب شدن، معنا و هیجان مثبت سوق دهد. مداخله

های تفکر ( معتقدند که آموزش مهارت2008و انجم ) رشیدنقاط ضعف به عنوان یک راه برای افزایش معنای زندگی تأکید دارند. همچنین 

های مثبت خودشان، از دآوری تجربهیا توانند ضمن بازشناسی وکند که از این طریق میمثبت به نوجوانان، شرایطی را برای آنان فراهم می

به شود. آوری در نوجوانان میدکامی و تابهای مثبت دیگران نیز آگاهی یابند و این امر خود باعث افزایش حس احترام به خود و شاجنبه

تواند حس مالکیت و اعتباربخشی را عبارت دیگر، اصل عقلانی روانشناسی مثبت در این نکته نهفته است که استفاده از نقاط قوت فرد می

ها عمل نماید. است و باید طبق آنها را آموخته کند که چگونگی استفاده از آنها فراهم سازد؛ زیرا فرد ذاتاً احساس میدر استفاده آن

. بعلاوه سلیگمن (2005 همکاران، و سلیگمن)های ذاتی او است بنابراین استفاده از این نقاط قوت ممتاز در شخص مطابق با علایق و ارزش

ی، مهارت، سلامت روان ذهنی، صلاحیت، کارایتواند نتایج محسوسی مانند بهزیستی( معتقدند استفاده از نقاط قوت می2005و همکاران )

رو استفاده اشخاص از این نقاط قوت موجب کمک به ارتقاء نیازهای روانشناختی اساسی و شبکه اجتماعی غنی را در پی داشته باشد. از این

پر محافظتی قوت بعنوان یک سشود. بنابراین استفاده از این نقاط نفس میو بهزیستی از قبیل صلاحیت، خودمختاری، پیوندگرایی و عزت

های شخصی نگر ارزیابی توانمندیشناسی مثبت. یکی از مداخلات روان(2005 همکاران، و سلیگمن)کند در برابر بیماری روانی عمل می

توانمندی منشی با هدف گوشزد  24پردازد که در این پژوهش های منشی خود میاست. در این مداخله، مراجعین به تعیین توانمندی

های تفکر مثبت قوت به نوجوانان آموزش داده شد در نتیجه نگرش مثبت به خود در آنها افزایش یافت. همچنین آموزش مهارتکردن نقاط 

کند تا از طریق افزایش توجه به خود و خودکنترلی، استرس کمتری را در مواجه با عوامل و فشارهای مخیطی تجربه کنند، به فرد کمک می

ها یا شرایط تهدید آوری صرفا مقاومت در برابر آسیباوری آنها افزایش یابد. تابکنار بیایند تا در نهایت تاب با این عوامل به طور مؤثر

 توانمی سرپرستبی نوجوانان با رابطه در کننده فعال و سازنده محیط خویش است. همچنینآور، مشارکتکننده نیست بلکه فرد تاب

 در مشکلاتی بودن دارا و ارتباطی هایمهارت در ضعف علت سرپرست بهبی نوجوانان جمله اینکه از نمود مطرح نیز را دیگری هایتبیین

 هایشانقابلیت و هاظرفیت شناسایی نتیجه در و خود به راجع بحث برای کمی فرصت شانتجاربشان و بیان عواطف شخصی و احساس بیان

 فضای یک در سرپرستبی نوجوان که چرا شودمی فراهم گروه موقعیت در فرصت این. دارند زندگی در شخص اتکاء منابع از یکی عنوان به

 مثبت روانشناسی با مطابق وضعیت این شود،می گروه اعضای از بازخورد دریافت و خود تجارب و احساسات بیان به قادر احترام از مملو

 جمله از روان سلامت های مولفة سایر افزایش و افسردگی کاهش نتیجه در و خودش برای شخص مثبت و قوت نقاط شدن آشکار باعث

گیری آموزش مهارتهای تفکر مثبت بر روی دختران بی سرپرست بدیع است با این باشد. با اینکه این پژوهش به دلیل به کارمی شادکامی

جام شده است، لذا تعمیم دادن آن به سرپرست دختر انپژوهش در بین نوجوانان بی حال با محدودیتهایی نیز روبه رو بوده است، این

نفر( تعمیم نتایج آن به کل جامعه با  20محدود ) سرپرست پسر با احتیاط باید انجام شود. همچنین به دلیل حجم نمونهنوجوانان بی

 احتیاط باید انجام شود.

 

 منابع
مطالعات (. ارتباط تاب آوری، استرس و خودکارآمدی با رضایت از زندگی در دانش آموزان دارای پیشرفت تحصیلی بالا  پایین. 1390ابوالقاسمی، عباس. )

 .131-153، 3، روانشناختی
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آموزان پسر بر سبک اسنادی بدبینانه دانشهای مثبت اندیشی (. اثربخشی آموزش مهارت1393پرور، محسن. )زاده قنواتی، مانا ؛ آقایی، اصغر و گلچم

 .50-33، 12ریزی درسی، دوره ابتدایی. پژوهش در برنامه

 .140-164، 1مجله روانشناسی و علوم تربیتی، نگری در روان درمانگری با تأکید بر دیدگاه اسلامی. (. کاربرد مثبت1379خدایاری فرد، محمد. )

ارشد نامه کارشناسی. پایاننوجوانان کم شنوا یشادکام شیبر افزا یشیاندمثبت یهامهارت یآموزش گروه یاثربخش(. بررسی 1392رستمی، محمد. )

 مشاوره و راهنمایی، دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی، تهران.

بررسی رفتارهای پر خطر در میان نوجوانان، راهکارهایی برای پیشگیری از جرم در محیط خانواده. (. 1388. )زاده محمدی، علی و احمد آبادی، زهره

 .86-57، (22)6. مجله خانواده پژوهی

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

 دانشگاه شاهد. /پژوهی دانشور رفتار / روانشناسی بالینی و شخصیت -ماهنامه علمیر گرگان. شه
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