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Abstract 
Introduction: Positive psychology is one of the newest branches of 
psychology. This particular field of psychology focuses on human 
success and seeks to help people to be happy. Positive psychology is 
a science that focuses on abilities such as living happily, enjoying 
pleasure, problem solving, and optimism instead of focusing on 
human weaknesses and weaknesses; Therefore, the purpose of this 
study was the effectiveness of training positive psychological skills 
on life expectancy of female high school students in Najafabad. 
Methods: The design of the present study was pretest/ posttest with 
a control group. After evaluating the life expectancy scores in the 
initial sample, 53 people with low life expectancy scores were 
identified and then 30 of them were randomly selected and randomly 
divided into experimental and control groups. The experimental 
group participated in positive psychological competence group 
training sessions for 8 weeks (sessions). Data were analyzed using 
analysis of covariance. 
Findings: The results showed that training positive psychology skills 
significantly increases life expectancy in students. Also, training in 
positive psychological abilities could increase the scores in the 
dimension of strategic thinking in adolescent girls. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
Use your device to scan and read the 

article online 

 

 
 

DOI: 
10.30495/jzvj.2021.24402.3179 
 
Keywords: 
Positive Psychology Abilities, Life 
expectancy, Adolescents. 

Citation: Effectiveness of Teaching Capabilities in Positive Psychology on Life Expectancy among 
Female Adolescents. Quarterly Journal of Women and Society. 2021; 12 (47): 33-44. 
*Corresponding author: Mahdi taheri 
Address: Department of Psychology, Tabaran Institute of Higher Education, Mashhad, Iran. 
Tell: 09138595339 
Email: Mahditaherips@gmail.com 

mailto:Mahditaherips@gmail.com


Effectiveness of teaching capabilities in positive psychology on life expectancy among female adolescents 

46 Quarterly Journal of Women and Society. 2021; 12 (47): 45-56 

Extended Abstract 
Introduction 
Adolescence has a special importance in 
human life. The impact of this age period on 
the life of the individual and society is very 
significant because the behavior of adults is 
established in adolescence and most mental 
health problems are formed in adolescence 
and early adolescence. Injuries also put 
adolescents at greater risk than any other 
group, as many adolescents engage in 
behaviors that threaten their present and 
future health in the face of adolescence 
difficulties and crises. In this regard, 
awareness and application of healthy 
lifestyles during adolescence, while 
preventing physical, psychological and 
social problems, also provides the basis for 
dealing appropriately with adolescent 
changes. In this context, the need for a 
comprehensive psychotherapy, which 
addresses both the weaknesses and 
strengths of clients, is strongly felt. Positive 
psychology has so far used a variety of 
methods to help it thrive and function 
optimally, one of which is the 24 abilities; 
Therefore, the purpose of this study is to 
investigate the effectiveness of teaching the 
24 abilities of positive psychology on the life 
expectancy of female high school students in 
Najafabad. 
 
Methods  
The present study is a quasi-experimental 
(quasi-experimental) study with a pretest-
posttest design with a control group. First, a 
pre-test was held and after evaluating the 
scores, 40 people who had high scores and 
low scores on active values in practice and 
life expectancy were randomly assigned to 
experimental and control groups. For 20 
people in the experimental group for 8 
weeks (sessions) and for 2 hours each week, 
training sessions on 24 personality abilities 
were held in groups. At the end of the 
training sessions, both groups answered the 
research questionnaires again and the 
findings were evaluated and analyzed by 
SPSS software. 
 

Findings 
In descriptive features, it was observed that 
the scores obtained by the two groups before 

the start of the training course (pre-test) 
were close to each other. The results of 
multivariate analysis of covariance showed 
that "training of 24 competencies in 
psychology significantly increases the life 
expectancy of female high school students." 
The results also showed that training the 24 
abilities of positive psychology increases the 
scores in the dimension of strategic thinking 
in adolescent girls, but has no effect on the 
dimension of factor thinking. 
 

Discussion 
The pre-test scores of the two groups 
(experimental and control) were close in life 
expectancy scores in terms of mean and 
standard deviation, so the results obtained 
in the post-test are the result of therapeutic 
interventions and training of 24 skills has a 
positive effect on life expectancy and It has 
made sense. In examining the dimensions of 
life expectancy, it can be said that one of the 
reasons why these trainings do not affect 
factor thinking is the depth of this type of 
thinking; Students' level of hope after the 
training has increased in terms of the 
possibility of changing strategic thinking, 
but the belief in change (factor thinking) has 
not been formed that it is necessary to follow 
the training and continue. 

 
Conclusion 
Considering the increase in high-risk 
behaviors and the effect of 24 positive 
psychological abilities on a significant 
increase in life expectancy and the effect of 
family on life expectancy, it is recommended 
that the families of participating adolescents 
be examined and intervened. It is also 
suggested to pay attention to the 
effectiveness of positive psychology skills 
training on increasing life expectancy. It is 
suggested that these concepts be paid more 
attention in the field of research and design 
of educational programs. 
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 مقاله پژوهشی

 نوجوانان دختر  ی به زندگ دیمثبت بر ام  شناسیروان هاییآموزش توانمند یاثربخش 
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 1398/ 12/ 26تاریخ دریافت: 

 27/07/1399تاریخ داوری:  

 08/1399/ 17تاریخ پذیرش: 

 چکیده 

خاص از روان    ی   نهیزم   نیاست. ا   یروان شناس   هایشاخه  نیدتریاز جد  یک ی  گرا مثبت  یروان شناس  :هدف

مثبت گرا   یاست. روانشناس یشادکام  یانسان تمرکز دارد و به دنبال کمک به افراد برا  تیبر موفق یشناس
لذت   ، ستنیز  شاد  لیاز قب  ییهاییتوانا  یرو  ، یبشر  یهاو ضعف  هایتوجه به ناتوان  یاست که به جا  یعلم

-یآموزش توانمند  یاز پژوهش حاضر، اثربخش  متمرکز است؛ لذا هدف  ینیببردن، قدرت حل مسأله و خوش

 متوسطه شهرستان نجف آباد بود. دوم دوره دختر آموزاندانش یبه زندگ دیمثبت بر ام یروانشناس های
پ   :روش ام  ی ابارزی  از  پس.  بود  کنترل  گروه  با  آزمونپس  /آزمونشیطرح پژوهش حاضر،  به    دینمرات 

داشتند مشخص و سپس از    ین یینمرات پا  یبه زندگ  دیکه در ام  ینفر از افراد  53  ه، یاول  ۀدر نمون  یزندگ
قرار    کنترلو    شی در دو گروه آزما  ینفر انتخاب و به صورت تصادف   30ساده    یآنها به صورت تصادف  نیب

مثبت    یروانشناس هاییتوانمند یهفته )جلسه( در جلسات آموزش گروه   8به مدت    شیگرفتند. گروه آزما
 قرار گرفت.  لیو تحل هیمورد تجز انسیکووار لتحلی  از  استفاده با هاشرکت کردند. داده

در    یبه زندگ  دی معنادار ام  شیمثبت باعث افزا   یروانشناس  هایینشان داد آموزش توانمند  ج ینتا  :هایافته

نمرات در    شیمثبت توانست سبب افزا  یروانشناس  هاییآموزش توانمند  نی. همچنشودمی  آموزاندانش
 در نوجونان دختر شود.  یبعُد تفکر راهبرد

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 از دستگاه خود برای اسکن و خواندن

 مقاله به صورت آنلاین استفاده کنید 

 

 
 

DOI: 
10.30495/jzvj.2021.24402.3179 

 

 :های کلیدی واژه
ام  یروانشناس  هاییتوانمند زندگ  دیمثبت،    ،یبه 

 نوجوانان 

 یطاهر یمهد نویسنده مسئول: * 

 ران یتابران، مشهد، ا  یموسسه آموزش عال ، ی گروه روانشناس نشانی: 

 9138595339 تلفن: 

 Mahditaherips@gmail.com پست الکترونیکی: 

 



 نوجوانان دختر  یبه زندگ  دیمثبت بر ام شناسیروان های ی آموزش توانمند  یاثربخش

 45-56: (74) 12؛ 1400. پژوهشی زن و جامعه  –فصلنامه علمی  49

 مقدمه 
کودک  ینوجوان از  انتقال  بزرگسال  یدوره  آوردن  ه ب  و   یبه  دست 

گیری در مورد سلامتی، خانواده،  پذیری و تصمیممسئولیتخودمختاری،  
 زندگی در بحرانی دوره تواند یکمی است. این دورهشغل و همسالان  

-می شکل دوران این در فرد دگیزن مهم رفتاری الگوهای زیرا، باشد
 دوستان خانواده، ر دود  خ جایگاهدر تلاش برای تعیین   نوجوان و  یرندگ

کهمی چالش دچار جامعه و   مشکلات این فشار است ممکن شود 

. بکشاند هدفیناامیدی یا بی سمت به گیریتصمیم مرحله در را نوجوان
ها،  همچنین نوجوانی دوران رشد تفکر انتزاعی و هویت است. این چالش

می شوند  هدایت  درستی  به  که  صورتی  فرصتدر  برای توانند  هایی 
امیدوارانه و دنبال کردن اهداف مهم زندگی فراهم آورند  برنامه ریزی 

های متعددی نوجوانان دختر را تهدید . در غیر این صورت، آسیب(1)
 . (2)  می کند

به   دنیرس ی مناسب و تلاش برا  یهاهدف دنیبرگز در،یاعتقاد اشنا به
  "دیام"  ای  "مدارتفکر هدف"به آن    توانیاست که م  یزیآنها همان چ
  ی اب یو عام از ارز  یکل  ی. روش1:  است  یکل  یژگیدو و   یگفت که دارا

همچون   یآمدن سطح عواطف منف  نییمنجر به پا دی. ام2است  یزندگ
کله  ب  د یام  شود. یم  اضطراب و    یافسردگ و    ینیبخوش  د،یام  یطور 
شود. امید یکی از منابع مهم مقابله با  را شامل می  نده یآدر    یریگجهت

تواند به عنوان یک  های مزمن است که میمشکلات و حتی بیماری
 .(3) عامل شفادهنده، چندبعدی، پویا و قدرتمند توصیف شود 

-مثبت برای دستیابی به اهداف تعریف می انتظارات  به عنوان امید 
بر   حالت انگیزشی مثبت و مبتنییک  امید  به عبارتی دیگر،    ؛(4)  شود

موفقیت(   حسی تعاملی، برآمده از راهبرد موفقیت )راهبرد جهت گیری
بنابراین امید سه  .  )طرحی برای دستیابی به اهداف( است  1ها و گذرگاه

به توانایی فرد  گذرگاه که    تفکر  -2  داشتن اهداف خاص،  -1مؤلفه دارد:  
عزم    -3شود،  به هدف مربوط می   هایی برای رسیدندر ایجاد گذرگاه

بهره که شامل  از راسخ  به سمت    برداری  در خلق حرکت  فرد  توانایی 
شود  نیز شناخته می  2عنوان کارگزار  مؤلفه به هدف است. همچنین این

تن به  امکان دستیابی به هدف و اعتماد به گام برداش  که اعتقاد فرد به
 (.5)است   سوی آن

سازه عنوان  به  را  امید  امید،  نظریه  گذار  بنیان  تعریف  اشنایدر  ای 
هایی به سوی اهداف  کند که دارای دو مفهوم، توانایی طراحی گذرگاهمی

کارگز و  موجود  موانع  رغم  به  برای  مطلوب  انگیزش لازم  عامل  یا  ار 
گذرگاه است. امید یکی از ویژگیهای زندگی است که ما استفاده از این 

کند. امید یعنی موفقیت و آینده  را به جستجوی فردایی بهتر وادار می
بهتر و دلیلی برای زیستن؛ هنگامی که امید در دل و ذهن وجود داشته  

  نظریه یک  امید    ی  هنظری.  ، شادی و سرور در زندگی حضور داردباشد
تفکر    دهد، افراد چگونه از مسیرهایی کهیح میشناختی است که توض  ی

هدف استفاده    شوند، برای رسیدن بهگذرگاه، کارگزار و انگیزه نامیده می
هایی است که برای رسیدن  ها و شیوهروش  . تفکر گذرگاه شاملدکننمی

  گیرند. تفکر کارگزار انگیزة افراد برای استفاده قرار می  مورد  ،به اهداف
نشسخت را  میکوشی  اهدافان  کارگزار  هنقط  ،دهد.  تفکر  و    پایانی 

 
1Pathway 

اند،  طدر ارتبا   ریزیرفتارهایی که ذاتاً با طرح  ه و برای همهستند  گذرگاه  
  و انتظار نتایجی مطلوب برای این رفتارها را در باشند  قابل تعریف می

که حداقل اهمیتی متوسط    امید با اهدافی در ارتباط است  هبر دارند. نظری
اهداف،    به علاوه مثلث،(.  6)   دارند و احتمال دستیابی به آنها وجود دارد 

. هستندهیجانات    دو فرض اضافی نظریۀ امید، موانع و و    گذرگاه، کارگزار
کنند.  گذرگاه اهداف را سد می  در طی دنبال کردن اهداف، گاهی موانع

است  کارگزار کنند  بودهکننده  ناراحت  این موانع ممکن  تفکر  تولید  .  و 
هدف تفکر  محصول  یا و  هستند    گراهیجانات  موفقیت  به  پاسخ    در 

می وجود  به  اهداف  پیگیری  در  مثبت  .آیندشکست  همراه    هیجانات 
های منفی به  هیجانو  ادراك موفقیت در دنبال کردن اهداف مطلوب  

بط با هدف  موانع بر رفتارهای مرت  .آینددنبال پیگیری ناموفق اهداف می
تأثیر قرار    گذارند وارزیابی افراد را از تفکر کارگزار و گذرگاه تحت می  اثر
این است که .  دهندمی بر  دنبال    فرض  از  افراد  ارزیابی  از  بعد  هیجان 

می وجود  به  اهدافشان  مثبت.  آیدکردن  ادراك    هدهندنشان  هیجانات 
و هیجانات اهداف  دنبال کردن  انعکاس شکست  موفقیت در  ها  منفی 

در رسیدن    تأخیرای از  است نشانه  هستند. هیجان منفی همچنین ممکن
 (.5)  باشدبه اهداف 

است    شواهد  همچنین این  بابیانگر  امید  ای  راهبردهای مقابله   که 
دارد. ارتباط  و همکارا  مفید  مطالعه (  5)   نکوپر  داددر  نشان  که    ندای 

  باعث بهبود عزت نفس و معنای زندگی می شود و همینطور   امید  همداخل 
را    یو روان  یسلامت جسم  دیدهد. ام اضطراب و افسردگی را کاهش می

شاخص  انواع  با  که  خودگزارش  از   هاآنگونه  به    ، یجمله  مثبت  پاسخ 
خلق مثبت، کنار آمدن مؤثر و رفتار    ،یذهن  سلامت   ،یپزشک  ی هامداخله
 .(7)  کندیم ینیبشی اند، پسلامت مشخص شده دهنده ارتقاء

  ی مثبت را رهبر  یجنبش  روان شناس  گمن،یسل  نیمارت  ریاخ  یسالها  در
  ی مثبت را از روان شناس   یشناسآنچه  که روان  .کرده است  تیو هدا
حتی  1970و   1960دهه    یگراانسان متما  و  مثبت  تفکر  جنبش   ز یاز 

تیم پژوهش  دیکأ سازد،  بر  زندگ   یبرا  یتجرب  یهاآن  و  افراد    ی فهم 
رو   ی شناسروان.  آنهاست سه  مثبت،  با ی  مرتبط  متمرکز  هم    موضوع 
مطالعه  و    مثبت  یت فردصفا  مطالعه ،  مثبت  یمطالعه تجارب ذهناست؛  

  ی که تحقق تجارب و صفات مثبت تجارب ذهن   ییهاسسات و سازمانؤم
انجمن  توسط  که    DSM  ،گمنینظر سل  از (.  5سازند ) یمثبت را فراهم م

-در روان  رایز  است  ییهاضعف  ی، داراارائه شده  کایآمر  یشناسروان
 شدن  فیو تضع  تیتقو  طیشرا  ها و مثبت به استعدادها و مهارت  یشناس
اما    شودیم  یانی، توجه شاآن  جیها و نتایهمراه آن توانمند  تیرضا  آنها،
از موضوعات    یکی  (.8)   شودیداده نم   یتیاهم نکات  نیبه ا  DSMدر  
روان  یاصل فضا  یشناسدر  توانمند  ل یمثبت  که    یهایو  است  انسان 

-شتنیخو  ،عدالت،  تیانسان  ،شجاعت ،  خرد و دانش)  لتیفض   6شامل  
 (.8)شود  ی( میتعال ی و ارد

روان  یهایتوانمند با  مثبت،مرتبط  م  24  شناسی  که  یمورد  باشد 
سلیگمن و همکاران به نظر    . ردیگیدر نظر م  زیرا ن  یفرد  یهاتفاوت

از اختلالات    یریشگیبه پ  یسال گذشته کمک  52در    یپزشک  یالگو  (9)
ز  یروان است  عم  یریشگیپ  راینکرده  طور  د  یمبتن  ده به    ی دگاهیبر 

2Agency 



و همکارانطاهری   
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  های پژوهش.   متمرکز بر نقاط قوت است نه فقط اصلاح نقاط ضعف
زم در  شده  این  توانمندی  نه یانجام  نقش  از  مثبت  روانشناسی  های 

 افزایش   ی و به زندگ  دیام  شی، افزایسلامت ذهن  شیافزا  ها درتوانمندی
-پژوهش(.  10) حمایت کرده است      یشادکامارتقای    قیطول عمر از طر

بهبود    جادی ا  یثر براؤم  ای، مداخلهدیام  ءآموزش ارتقا  دهدا نشان میه
توانمند فضا  ی هایدر  به  انسان  ل یمربوط  شجاعت،  عدالت، تیخرد،   ،

 (.9)  باشدیخو مافسرده نیمراجع یو تعال یدارشتنیخو
 بر  نگر  مثبت  درمان  تأثیر  بررسی  به  فراتحلیل که  پژوهش  یک  در

  بیماران   در  پرخطر  رفتارهای   و   افسردگی  علائم  کاهش  و   بهزیستی
بودند    آزمودنی  1812  شامل  که    مطالعه   25  با بررسی  ، پرداخته  افسرده

  و   افسردگی  علائم  کاهش   در  مثبت  روانشناسی  هایمؤلفه  گزارش شد
(. 7)  موثر واقع شده اند  خلق  کاهش   از   ناشی  پرخطر  رفتارهای   ویژه  به

مقایسه توانمندیهای  در پژوهش خود با نام  (  11)   کلنی و نامداری دخت
مثبت شخصیتی در کارکنان دارای سبکهای متفاوت مقابله با استرس  

یافته دادند.  انجام  سالم،  شغلی  الگوهای  دارای  افراد  دادند  نشان  ها 
توانمندیهای بین فردی و محافظت کننده بیشتری نسبت به افراد دارای  

 الگوهای ناسالم داشتند. 
( ترنی  نظر  اساااااس  افزامثباات  یدرمااانروان(  12بر  در    شی نگر 

  رزایکرد مت. مؤثر اساا   یو شااادکام  ی، امید به زندگیروان  یسااتیبهز
افراد    یآورمثبت در ارتقاء تاب  یروان درمانمعتقد اسات   (13)  کوزادهین

افراد  اسااات و از این طریق امید را در بین این  ثر ؤم  ،به مواد بساااتهوا
  یهاا راهبرد(  7) و همکااران دهاد. طبق پژوهش ساااانتوسافزایش می

مثبت، توساعه نقاط قوت به    جاناتیه  شیمثبت همانند افزا یروانشاناسا 
و   یبه کاهش نشاانگان افساردگ یزندگ یدنبال جهت، معنا و تعامل برا

 .شودیمنجر مافزایش امید به زندگی 
های مثبت را مطرح کرده و عنوان نیز نقش هیجان  (14)بیکساااتر  

  در  را  شااادکامی و   امید  آوری،تاب نگر،مثبت شااناساایکند که روانمی
 و   روابط  ایجااد  و   روان افزایش سااالامات  باه منجر  و   داده  افزایش افراد

  هاینشاانه  جایگزینی  با مثبت  شاناسایروان.  گرددمی مثبت  هایهیجان
 و  هااضاااعف  باا  پیشااارفات  هاایانگیزه  و   مناابع  قوت،  نقااط  باا  بیمااری

 روان  سالامت  و   امیدواری  انگیزه،  افزایش موجب  ،پشایمانی با  امیدواری
معتقد اساات روانشااناساای  (  15)زارعی محمودآبادی    شااود.می فرد  در

 و   خود حرمت پیشااارفت،  انگیزه  آوری،تاب  مثبت نگر منجر به افزایش
شاود و افزایش امید به زندگی صامیمیت شاادکامی و امید به زندگی می

تواند باعث افزایش  دهد که خود میو سااازگاری زناشااویی را ارتقا می
 امید شود.

سالهای نوجوانی با توجه به چالشهای فراوان زندگی امروزی، یکی از 
-نوجوانان با استرسشود.  های زندگی محسوب میترین دورانپرآشوب

در  یا طلاق  مرگ  همچون  زندگی  مهم  )اتفاقات  حاد  یا  مزمن  های 
)تغییرات غیرمنتظره در   زندگی  خانواده( و همچنین مشکلات روزمره 

هستند مواجه  و...(  خانواده  مالی  شرایط  تحصیلی،  این    (.16)  شرایط 
میدی و افسردگی را به همراه  فشارها پیامدهای زیادی نظیر اضطراب، ناا 

  عملکردی   یمرضی هاروانشناسان بر جنبه  طولانی  انیسال  یبرادارند.  
غافل    زیادی  تا حدود  مثبتی  هایژگیو   و از  اندبشر پرداخته  یو رفتار

اما در سال ا  ی نظام  ،ریاخ  یهاشده بودند،  وجود آمده    هب  نهیزم  نیدر 

مؤلفه  تاس بر  آن  در  فرد  یهاکه  توسعه  و  رشد  هدف  با   ، یمثبت 
دارد  یاجتماع  و ی  سازمان ب  توجه  روانا  که  شناخته    مثبت  یشناسنام 

به جا   یشناسروان  (.17)  دشویم ناهنجار  یمثبت  به  و  یپرداختن  ها 
رو  توانمند  هالتیفض   یاختلالات  استعدادها  یتیشخص   یها یو    ی و 

بر اساس    .(9)کند  را ایجاد می  طی مح  رییتغ  تیقابل  که  پردازد می  یفرد
نتایج پژوهش های انجام شده، می توان با انجام مداخلات روانشناختی  

   (.19(، )18)  سلامت روان نوجوانان دختر را در ابعاد مختلف ارتقا داد

شناسی مثبت، پژوهش حاضر با هدف  بنابراین در راستای اهداف روان
امید به    بر  ،مثبت  ی روانشناسهای  ی آموزش توانمندیشناخت اثربخش

دورهدانش  زندگی دختر  نجف   ی  آموزان  شهرستان  متوسطه    آباد دوم 
 انجام شد.

 

 روش پژوهش و ابزار پژوهش 
پس آزمون با    -آزمون  شی پآزمایشی و از نوع   طرح پژوهش حاضر

  ان دختر آموزدانش شاملجامعه آماری پژوهش حاضر  بود.گروه کنترل 
نمونه پژوهش حاضر در دو  بود.    آبادستان نجفدوره دوم متوسطه شهر

تعداد   غربالگری  انجام  برای  و  ابتدا  شد؛  انتخاب  از    600مرحله  نفر 
نمونهدانش طریق  از  دوم  متوسطه  دوره  دختر  خوشهآموزان  ای  گیری 

های  به این صورت که ابتدا از بین دبیرستان  شدند،ای انتخاب  چندمرحله 
از هر مدرسه    10آباد  شهرستان نجف  انتخاب شد، سپس    6دبیرستان 

نفر به صورت تصادفی ساده انتخاب شدند     10کلاس و از هر کلاس  
در مرحله دوم، از بین  ها اجرا شد. نامه امید به زندگی روی آنو پرسش

نامه امید به زندگی نمرات پایینی را کسب  نفر از افرادی که در پرسش  53
نفر با روش تصادف ساده    30کرده بودند، برای کنترل متغیرهای مزاحم  

روش از  یکی  شدند.  انتخاب  نهایی  نمونه  عنوان  برای  به  اصلی  های 
است   ساده  تصادفی  روش  به  نمونه  انتخاب  مزاحم،  متغیرهای  کنترل 

افراد نمون1387)هومن،   دو  در    یبه صورت تصادفه  (. در مرحله سوم 
  8به مدت   شیگروه آزماند و افراد شد  قرار دادهو کنترل  شیگروه آزما

های مرتبط با  ساعت آموزش  2و در هر هفته به مدت    )جلسه(  هفته
مثبتیتوانمند روانشناسی  دریافت کردند.    های  به صورت گروهی  را 

آموزشی   جلسات  اتمام  از  گروهبعد  دو    ی هاپرسشنامهبه    مجدداً  هر 
   SPSS نرم افزار لهیبه دست آمده بوس هایداده. دادندپژوهش پاسخ 

د. در پژوهش حاضر برای گردآوری  قرار گرفتن  ل یو تحل  یابیمورد ارز
 ها از این ابزار استفاده شد: داده

 

 ابزار پژوهش 

   دریاشنا یبه زندگ دی پرسشنامه ام

  ساخته شد   (20)و همکاران   دریپرسشنامه توسط اشنا نیا  ینسخه اصل
  ک ی کنندگان در  و شرکت  شودی استفاده م  دیام  زانیمبررسی  به منظور    و 

از عبارات    ک یمخالفت خود را با هر    ا یموافقت    زانیم  یادرجه   4  اسیمق
آزمودنی در آن   12این پرسشنامه دارای    .کنندیم  انیب و  است  گویه 

دریافت می کند.  پایایی و روایی مطلوب این    48تا    12بین  نمره ای  
پژوهش های متعددی گزارش شده است   نیز  (21)ابزار در  ایران  در   .

ویژگی های روانسنجی این مقیاس را مطلوب گزارش    ،مطالعات متعدد
 (.22)کرده اند 



 نوجوانان دختر  یبه زندگ  دیمثبت بر ام شناسیروان های ی آموزش توانمند  یاثربخش
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محتوا و  آموزش  یساختار   شناسی روان  هاییتوانمند  یدوره 

 مثبت  

آن    (9)، و پارکس  دیرشسلیگمن،  که    یگرا به شکلمثبت  یروان درمان
اند کرده  عرضه  ا  14  ،را  از  کدام  هر  در  و  دارد    ی هاجلسه   ن یجلسه 

موضوعچهارده سازه  یکی  ایمتفاوت    یگانه  مثبت   یروانشناس  یهااز 
  روان .  شودی در نظر گرفته م  ی خانگ  فی تکال  ،مراجعان  یبرا  و   یبررس
ن  ی به شکل  د یبا  گرامثبت  ی درمان با  که  از    کی   هر  ی ازهایانجام شود 

جلسه درمانی با تمرکز بر   8در این پژوهش    (.8)   مراجعان همگن باشد
توانمندیهای   که    24آموزش  است  شده  انجام  مثبت  روانشناسی  گانه 

 . در ادامه مطرح شده استمحتوای جلسات 

  تمرکز بر معارفه و آشنایی با شرکت کنندگان در پژوهش،  لسه اول:  ج

نقش  ، آشنایی با  مثبت  یدرمان  جهت دادن به مراجع در چارچوب روان
)شوخ طبعی از فضیلت تعالی( و ایجاد    مثبت  جاناتیفقدان ه  ای  بتیغ

 یهای منش توانمندآشنایی با  ،  هیجانات مثبت و سازنده در زندگی روزمره 
)آزاد اندیشی از فضیلت خرد و دانش( و روشهای کاهش افکار منفی و 

ی )امید و خوش بینی از فضیلت  معنا در زندگآشنایی با  و  خوانی،  ذهن
در    های درونی جهت پیشرفت و تعالی.الی( و ایجاد اهداف و انگیزهتع
و   نیا برا  روان درمانگر   ینقشها  جلسه مفروضه ها  مراجعان    ی مثبت 

سپس    .ردیگ  ی مراجع مورد بحث قرار م  یهاتیمسئول  و   شود   ی روشن م
در مورد  را  مثبت از خودشان    ی معرف  ک یشود    ی از مراجعان خواسته م

 و بیان کنند.  سندیک صفحه بنوی  در که شاد بودند   یزمان
روش جدید  و  ثبت  خوانیها  ذهن  و  منفی  افکار  خانگی  تکلیف  جهت 
مواجهه براساس آموزشهای جلسه اول، جهت ارائه در جلسه دوم ثبت  

 شوند.

مرور    جلسه اول،  مثبت  یهایمعرفبررسی تکالیف خانگی،    جلسه دوم: 

شناسا  یهایتوانمند  و   شود   یم داستان  م  ییدرون  بحث  ؛  شود  یو 
در زمان انتقاد شدن )تواضع و فروتنی از فضیلت    ی تشکر کردنتوانمند

خویشتن داری(، ابراز وجود و جرأتمندی در بیان اشتباهات )صداقت از  
بر   تأکید  و  اعضا  با  دوستانه  رابطه  یک  ایجاد  و  شجاعت(  فضیلت 

ی از فضیلت انسانیت( ماعهمکاری گروهی در اصلاح رفتارها )هوش اجت
)لذت، تعهد، معنا( بحث    یبه شادکام  یمنته  ریسه مس  انجام گردید و  

آنها از    که  را در گذشته   هاییتا زمان  می شودبه مراجع کمک    د. وشمی  
کردند    یاستفاده م  یتجربه حس تعهد در زندگ  ی خود برا  یهایتوانمند
 . دکنن ییشناسا

جهت تکلیف خانگی آموزشهای انجام شده در منزل پیگیری شده و   
 یک نمونه انجام شده، جهت ارائه در جلسه سوم ثبت شوند. 

پذیرش اشتباهات و پیشنهاداتی   : بررسی تکالیف خانگی،جلسه سوم

رفتارهای   درونی در  قانون  ایجاد  یا جبران خسارت،  رفتار  تغییر  جهت 
عدالت(، دقت بر نکات و اتفاقات مثبت  فردی )عدل و انصاف از فضیلت  

و  )ستایش  منفی  اتفاقات  به  توجه  جای  به  از    زندگی  نیکی  و  زیبایی 
ئل )خلاقیت  پیدا کردن روشهای جدید جهت حل مسافضیلت تعالی( و 

مثبت   یروان درمانشود که  توضیح داده می  از فضیلت خرد و دانش(
مثبت    جاناتی ه  زایشاف  و ا  هیکمک به مراجعان در پرورش توانمند  یبرا

  سته می شود خوا   شرکت کنندگان  منظور، از  نیبه هم  .شده است  یطراح
 کنند.  ارائه هایبه اجرا در آوردن توانمند یبرا یکه طرح خاص

شود که درآن  یشروع م  یبا دفترچه شکرگزار  جلسهاین    خانگی  فیتکال 
 .افتد را ثبت کنند یآنها اتفاق م  یخوب که برا  زیروزانه سه چ دیبا

شود نقش  یبه مراجع کمک م  بررسی تکالیف خانگی،جلسه چهارم:  

درك    یروان  یماریب  یهاخاطرات هم خوب و هم بد را در حفظ نشانه
، آشنایی با ضررهای کینه ورزی و درگیر ماندن ذهن با خاطرات  کنند

منفی )عفو و بخشش از فضیلت خویشتن داری( و آموزش آرام سازی  
ت افکار منفی و حذف آنها، تکرار قوانین درونی و ایجاد چهارچوب  و ثب

مشخص در رفتار و مشخص کردن خط قرمزهای فردی )خودنظم دهی  
از فضیلت خویشتن داری(، پذیرش دیگران با ویژگیهای فردی آنها و 

از فضیلت انسانیت(.ابراز   ابراز خشم، به    محبت )مهربانی    مراجعان در 
  در مورد نوشتن سه خاطره   ؛شودیم  یاری  یمنف  تجانایه  گرید  و   یتلخ
جلسه   نیا در و   شود یهمراه با آنها آموزش داده م  ی احساسها  بد و   ی

 .  دگردیم  دیبر سازه بخشش تأکبیشتر 
سه  شده و    یریگیانجام شده در منزل پ  یآموزشها  یخانگ  فیجهت تکل

احساسهای منفی  خاطره بد به همراه احساسها ثبت و روشهای کاهش  
  بعد جهت ارائه در جلسه    )خشم و کینه( نسبت به آن خاطرات انجام و 

 ثبت شوند.

به مراجعان توضیح داده می    ، یخانگ  ف یتکال  یبررسجلسه پنجم:   

  و   هدعت  ،لذتو    است  یشکرگزار  مثبت متمرکز بر  یروان درمانشود که  
  ل یبه احساس مثبت تبد  یو حت  یرا خنث  ی تواند خشم و تلخیم    بخشش

تمرکز بر این امر که نبودن احساسهای منفی خود منجر به شادابی    کند.
شود )سرزندگی از فضیلت شجاعت(، کاهش افکار  و احساس خوب می

منفی موجب افزایش تمرکز و یادگیری و میل به یادگیری و پیشرفت و  
یری و  گردد )عشق به یادگتر شدن دید فرد نسبت به زندگی میعمیق

مورد نقش   جلسه بحث در  نیدر ا  فضیلت خرد و دانش(. ژرف نگری از
د و بر روی اثرات ریگیقرار م  یمورد بررس  خاطرات بد و خوب مجدداً

 مثبت حذف افکار منفی تمرکز می شود.  
تکل پ  یآموزشها  یخانگ  فیجهت  و    یریگیانجام شده در منزل  شده 

همراه   به  بد  خاطره  سه  کاهش  مجدداً  روشهای  و  ثبت  احساسها 
شود با  احساسهای منفی )خشم و کینه( نسبت به آن خاطرات انجام می

بار احساس فرد بعد از حذف احساسهای منفی نسبت  این تفاوت که این
 .شوندمی  ثبت  بعدجهت ارائه در جلسه بد نیز  ی به آن خاطره

اصول    ، یخانگ  فیتکال  یبررسجلسه ششم:   از    ی درمان  روانیکی 

جلسه درمانگران    نیدر ا  .درمان است  ی  انه یمفرد در    یبررس  نگر،  مثبت
پ مراجعان  را  شرفتیبا  کنند.شان  می  با    بررسی  فرد  و  آشنایی  عشق 

فضیلت دلبستگ از  )عشق  دلبستگی  رسان  آسیب  و  سازنده  انواع  و  ی 
در زمینه عشق واقعی و معنویت فعال و سازنده    یده  پاسخ  انسانیت(،

و  بحث   )معشده  شود  می  تمرین  خداوند  از  و  سپاسگزاری  نویت 
تعالی(. از فضیلت  با   قدرشناسی    از شرکت کنندگان خواسته می شود 

ها نامه  و   ینوشتن  براساسشکرگزار  بخشش    ی هادفترچه  ی 
گردسجلسه    ازکه    یشکرگزار آغاز  خوددیوم  پیشرفتهای  میزان  را   ، 

مورد بحث  زین یرماند شرفتی پ و  ندآیبه فر آنهابازخورد  و  کنند یبررس
 د. ریگ یقرار م
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جهت تکلیف خانگی آموزشهای انجام شده در منزل پیگیری شده و   
نامه نمونه  در    ی  یک  ارائه  انجام شده، جهت  و شکرگزاری  بخشش 

 جلسه بعد ثبت شوند.

روان  توضیح داده می شود که    ،یخانگ  فی تکال  ی بررسجلسه هفتم:  

-است. شجره   ینیو خوش ب  دی ام  یهامتمرکز بر موضوع   ،مثبت  ی درمان
شود که در این  تکمیل می شود، از فرد خواسته می  توانمندیهای  نامه  

زمینه به عنوان هدایت کننده جلسات خود را به دیگران معرفی کند و  
تهیه در  سایرین  به  گروه  از  عضوی  عنوان  ی  نامه  شجره  ی   به 

)ره نماید  کمک  فردی  از  توانمندیهای  و شهروندی  پیشگامی  و  بری 
رفتارهای   یا  و  دردسر ساز  لذتهای  برخی  از  عدالت(، گذشتن  فضیلت 
تکانشی جهت کاهش آسیبها )دوراندیشی از فضیلت خویشتن داری(نیز 

  ی بسته م  ی در"  ن یتمر  نیجلسه همچن  نیدر اآموزش داده می شود.  

 .شود یارائه م  زین " شود یباز م یگریدر د،شود 
جهت تکلیف خانگی آموزشهای انجام شده در منزل پیگیری شده و   

 شجره نامه فردی، جهت ارائه در جلسه بعد آماده شود 

بررسی و مرور   ی انجام شده،خانگ  فیتکال  ی همهبررس:  جلسه هشتم

و لزوم زندگی در حال و    موهبت زمانآموزشهای ارائه شده، آشنایی با  

کاوی از فضیلت خرد و دانش(، افزایش  استفاده از همه توانمندیها )کنج 
توانمندی فردی در انتخاب راه حل مناسب، پیگیری در کسب دانش و  
مهارتهای مورد نیاز و جرأتمندی در بیان نظرات درست و شجاعت در  

پشتکار و دلیری از فضیلت شجاعت(،  انجام فعالیتها در زمان مناسب )
  ی امتحان مثبت زندگبررسی همه مفاهیم آموزش داده شده و تأکید بر  

 ، ییمثبت گرا  ازین  شیپ  یرابطه مثبت، سلامت  کی  جادیا  قیکردن از طر
قلب، مثبت    میو دوست داشتن از صم  انیروابط خوب با اطراف  یبرقرار

ها  نگرش  رییو تغ  ی توقف فکر، آرام ساز  وه یآموزش ش  قیبودن از طر
 . ی طلب مهار کردن و مبارزهشامل الزام،  

 

 پژوهش    یها یافته

نفر گروه آزمایش    15)  نفر  30پژوهش    نیکننده در اتعداد افراد شرکت 
که تمامی آنها دختر بودند و در فاصله  بودند    نفر گروه کنترل(،  15و  

ی  18تا    15سنی   داشند.  قرار  م  ،یفیتوص  هایه افتسال    ن، ی انگیشامل 
آموزان  دانش  یبه زندگ  دینمرات کل ام  نهیشیو ب  نهیکم  ار،ی انحراف مع
  ش ی دو گروه کنترل و آزما  کیآزمون و پس آزمون به تفک  شی دختر در پ

. آورده شده است  2جدول  در

 آزمون نمره کل امید به زندگی در دو گروه های توصیفی مربوط به پیش آزمون و پس . آماره 1جدول 

 شاخصهای توصیفی  متغیر وابسته
 گروه کنترل گروه آزمایش 

آزمونپیش آزمون پس  آزمونپیش  آزمون پس   

 نمره کل امید به زندگی 

13/44 میانگین   60/45  80/44  80/41  
99/6 انحراف معیار   63/5  42/6  57/5  
 35 33 35 27 کمینه نمرات 
 54 52 55 54 بیشینه نمرات

آزمون  شی، نمرات کل پقابل مشاهده است  1جدول    درهمانطور که  
نزددانش   یبه زندگ  دیام   گر یکدیبه    کیآموزان دختر در هر دو گروه 

آموزان  دانش  یبه زندگ  دیآزمون، نمرات کل اماما در مرحله پس  هستند
 .از گروه کنترل است شتریب شیدختر در گروه آزما

های توصیفی، شامل میانگین و انحراف معیار نمرات ابعاد امید  یافته
دانش زندگی  پیشبه  مرحله  در  دختر  پس آموزان  و  به  آزمون  آزمون 

 آورده شده است. 2تفکیک دو گروه کنترل و آزمایش در جدول 
  

 در دو گروه  یبه زندگ  دی آزمون و پس آزمون نمره ابعاد ام شی مربوط به پ یف یتوص  یها  آماره. 2جدول 

 های توصیفی شاخص متغیر وابسته 
 گروه کنترل  گروه آزمایش 

 انحراف معیار میانگین  انحراف معیار میانگین 

 تفکر عاملی 
53/15 پیش آزمون   02/3  20/16  78/3  

73/16 پس آزمون   96/2  20/15  56/2  

 تفکر راهبردی 
53/16 پیش آزمون   03/3  13/17  73/1  

26/17 پس آزمون   90/1  06/15  60/2  

 
ابعاد    آزمونشیقابل مشاهده است، نمرات پ  2همانطور که در جدول  

  گر یکدیبه    کنزدی  گروه  دو   هر   در  دختر  آموزاندانش   یبه زندگ  دیام
 آن مورد   هایفرض شیپ  انسیکوار ل یهستند. قبل از انجام تحل

 

آورده    5و    4،  3حاصل از آنها در جداول    جیقرار گرفت که نتا  یبررس 
 شده است. 
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 ی به زندگ دینمره کل ام  یداده ها   عینرمال بودن توز یحاصل از بررس ج ینتا . 3جدول 

 گروه متغیرها 
اسمیرنوف-آزمون کلموگروف شاخصهای نرمالیتی   

 معناداری  Zآماره  کشیدگی کجی 

نمره کل امید به زندگی  آزمون پیش
 دانش آموزان دختر 

- 37/1 آزمایش   22/2  96/0  32/0  

- 70/0 کنترل  65/0 -  65/0  79/0  

نمره کل امید به زندگی  آزمون پس
آموزان دختر دانش  

- 51/0 آزمایش   30/0  50/0  96/0  

72/0 کنترل  22/0 -  62/0  83/0  

 
جدول  که    طورهمان است  3در  مشاهده  اندازه    قابل  مطلق  قدر 

  کل  نمره  آزمونآزمون و پس شی پ  یبرا  یدگیو کش  یکج هایشاخص 
زندگ  دامی از    یبه  کمتر  دختر  آموزان  نشان  3دانش  که  دهنده    است 

توز بودن  همچن  آنها  عینرمال  کلموگروف  جینتا  ن،یاست.   - آزمون 
  رها یاز متغ  کی   چیه  یبرا  زمونآ  نیدهد که اینشان م  زین  رنوفیاسم

دهنده نرمال بودن  که نشان  ستنی  معنادار  آزمونو پس  آزمونش یدر پ
 ت.اس آنها عیتوز

 

 هاانسیوار یهمگن ینتایج بررس . 4 جدول

 
دهد آزمون لون در سطح    ینشان م    4جدول    جیکه نتا  همانطور

  ی خطا  انس یدهد که واری  نشان م  جینتا  ن ی. استیمعنادار ن  01/0  یآلفا
ام آزمون نمره کل  زندگ  دیپس  آموزان دختر در دو گروه    یبه  دانش 

  ل ی مفروضه دوم تحل  ن،ی. بنابرا(<P  05/0و    =17/0F)  همگن است
   ت.برقرار اس زین انسیکوار

   ونیرگرس بیش  یمفروضه همگن ی حاصل از بررس ج ینتا . 5   جدول

 معناداری  F میانگین مجذورات  df مجموع مجذورات  منبع تاثیرات 

 0/8190 0/0530 1/772 1 1/772 گروه

آزمون نمره کل امید به زندگی پیش  8/101 1 8/101 0/2440 0/6250 

آزمون نمره کل امید به زندگی تعامل گروه و پیش  8/042 1 8/042 0/2420 0/6270 

 
آزمون   شیدهد اثر تعامل گروه و نمرات پ  ینشان م  5جدول    جینتا

ام دانش آموزان دختر در پس آزمون نمره کل    ی به زندگ  د ینمره کل 
زندگ  دیام ن  ی به  دخترمعنادار  آموزان  بنابرا  ستیدانش   ب یش  ن،یو 

ت  مستقل همگن اس   ریدر سطوح متغ  تهیوابسته و کوور  ریمتغ  ونیرگرس

(242 /0F=    63/0و  P=.)  ز ین  انسیکوار  لی م تحلسومفروضه    ن،یبنابرا  
 ت.برقرار اس

   یبه زندگ  دیام   شیمثبت بر افزا یروانشناس یهای آموزش توانمند  یاثربخش  یبررس. نتایج تحلیل کوواریانس برای 6 جدول

 منبع 
مجموع  
 مجذورات 

Df 
میانگین  
 مجذورات 

F  اندازه اثر  معناداری 
توان 
 آزمون 

 1/00 0/61 0/00 42/69 1377/036 1 1377/04 ثابت

آزمون نمره کل امید  کووریته )پیش
 به زندگی(

6/83 1 6/834 20/21 0/64 0/00 0/07 

04/0 3/26 105/241 1 105/24 گروه  0/11 0/63 

     32/265 27 871/167 خطا 

      30 58277/00 کل 

 

 آزمون  متغیر وابسته Df2 Df1 F معناداری 

 همگنی واریانس خطا )لوین(  نمره کل امید به زندگی  پس آزمون  17/0 1 28 682/0
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  ی آزمودن  ن یاثر ب  قابل مشاهده است،  6  جدول  درکه    طور  همان
متغ  یبرا در  زندگ  دامی  کل  نمره  آزمونپسی  وابسته    ریگروه    ی به 

ادانش معناست که آموزش    نیبد  جی نتا  نیآموزان دختر معنادار است؛ 
روانشناسیهایتوانمند پ  ی  نمرات  کنترل  با    ر یثأت  آزمون،شیمثبت، 
اف  یمعنادار ام  شیزادر  زندگ  دینمره کل  آموزان دختر  یبه  در    دانش 

آموزش به    نی و ا  است  داشته   کنترل  گروه  به   نسبت  آزمونمرحله پس 
  ش ی در نوجوانان گروه آزما  یبه زندگ   دیام  شیباعث افزا  یطور معنادار

مداخله    ن یکه اندازه اثر ا  دهدی نشان م  جینتا  ن یا  ن، یهمچنت.  شده اس
  ن ی است. ا 11/0آموزان دختر دانش   یبه زندگ د یبر نمره کل ام ی آموزش

تغ  11معناست که    نیبد  جینتا از  ناشدر گروه  راتییدرصد  اثر    یها  از 
گروه   ر یمتغ  یآزمون برااندازه توان    ت،یاست. در نها  ی مداخله آموزش

  ن یا  لی تحل  یحجم نمونه برا  ت یدهنده کفااست که نشان  63/0برابر با  
 ت. اس هیفرض

به   دی مثبت بر نمرات ابعاد ام یروانشناس یها یآموزش توانمند  یاثربخش  یبررس . نتایج تحلیل کوواریانس برای7 جدول

   یزندگ

 Df مجموع مجذورات  منبع 
میانگین  
 مجذورات 

F  توان آزمون  اندازه اثر  معناداری 

 0/69 0/20 0/01 6/514 36/425 1 36/425 گروه، تفکر راهبردی

 0/33 0/09 0/12 2/510 20/083 1 20/083 گروه، تفکر عاملی 

 
  ی برا   یآزمودن  ن یاثر ب  قابل مشاهده است،  7  جدول  درکه    طورهمان

آموزان دختر معنادار  دانش دری وابسته تفکر راهبرد ریگروه فقط در متغ
ا توانمند  ن یبد  جینتا  ن یاست؛  آموزش  که    ی روانشناس   ی هایمعناست 

  ه نمر  شیدر افزا  یمعنادار  ریثأفقط ت  آزمون،شیمثبت، با کنترل نمرات پ
  گروه   به  نسبت  آزمون آموزان دختر در مرحله پس در دانش  ی تفکر راهبرد

  ن یکه اندازه اثر ا  دهدینشان م  جینتا  نیا  ن،یهمچناست.    داشته  کنترل
است.   0/ 20آموزان دختر  دانش  ی بر نمره تفکر راهبرد  یمداخله آموزش

  ر یها در متغدر گروه  راتییدرصد از تغ  20معناست که    نیبد  جینتا  نیا
اندازه توان   ت،یاست. در نها  یاز اثر مداخله آموزش   یناش  یتفکر راهبرد

حجم    تیدهنده کفااست که نشان  69/0برابر با    گروه  ریمتغ  یآزمون برا
 .تاس هیفرض نیا ل یتحل ینمونه برا

 

   یری گ  یجهبحث و نت

توانمندی آموزش  اثربخشی  شناخت  هدف  با  حاضر  های  پژوهش 
آموزان دختر دوره دوم متوسطه  دانش  امید به زندگی  مثبت بر  یروانشناس

 انجام شد.  شهرستان نجف آباد 
  ی روانشناس  یهایکه آموزش توانمندداد  نشان  پژوهش حاضر    جینتا

دختر شده است. در نوجوانان    یبه زندگ  دیام  معنادار  شیمثبت، باعث افزا
پژوهش نتایج  با  یافته  بیکستراین  کابوتا (،  14)  های  و    (، 23)  فلدمن 

پژوهشگران    (15)  یمحمودآباد  ی زارع این  عقیده  به  است.  همسو 
  به   معنا   وجود  و   شده   افراد   زندگی  در  معنا  ایجاد   موجب  مثبت  روانشناسی

  همچون   منفی  عواطف  سطح  کاهش   به  منجر  معناداری  و   مثبت  صورت
  و   جامعه   در   فرد  هایقابلیت  افزایش  شود و به اضطراب می   افسردگی و 

  با   افراد  که  روانی  هایتنش  و   ها استرس  مقابل  در  افراد  نمودن  توانمند
  امید،   همچون  عواملی   که  آنجا  از .  کندمی  کمک  هستند،  رو   به  رو   آن

  روانشناسی   هایمؤلفه  از  که  بینیخوش  و   مذهبی  باورهای  شادکامی،
  بوده و  تأثیرگذار فرد شناختیحالت روان بهبود بر توانندمی است، مثبت

-میهمراه باشد؛.همچنین    فرد  در   امیدواری   و   روانی  سلامت  با افزایش 
  می روانی بهزیستی و  سلامتی  افزایش سبب زندگی به توان گفت امید

  همین   و   دهدمی  افزایش   را   زندگی  از  رضایت  نیز  روانی  بهزیستی  و   شود
.  دشومی   زندگی  به   امید  و   شادی  بیشتر  هرچه  افزایش  موجب   خود   امر
 بهزیستی  دلیل  زندگی  به  امید  آن  در  که  آیدمی  وجودبه  ایچرخه  واقع  در

-روان  دیگر  در پژوهش خود به مؤلفه  (23)   فلدمن و کابوتا  (.5)است  
خوش  مثبت  ناسیش کرده  بینییعنی  و  اشاره  می اند  که  عنوان  کنند 

-به عبارتی، خوش.  دارد  زندگی  به  امید   با  مستقیمی  ارتباط   بینیخوش
  اهداف   به نیل  برای  افراد آن موجب به  که است شناختی فرآیندی بینی
هر دو  شناسی مثبت با تأثیر مستقیم بر  کنند و روانمی  ریزیبرنامه  خود
و خوشبینی"  زندگی  به  فرد  می  "امید  زندگی  بر  تأثیر شگرفی  تواند 

های مثبت را مطرح کرده و عنوان  نیز نقش هیجان(  14)بگذارد. بیکستر  
  افراد   در  را  شادکامی  و   امید  آوری،تاب  نگر،مثبت  شناسیکند که روانمی

-هیجان  و   روابط  ایجاد   و   روان  افزایش سلامت  به  منجر  و   داده   افزایش
  بیماری   هاینشانه  جایگزینی  با   مثبت  شناسیروان.  گرددمی  مثبت  های

  با   امیدواری  و   هاضعف  با  پیشرفت  هایانگیزه  و   منابع  قوت،  نقاط  با
-می فرد  در روان  سلامت  و   امیدواری   انگیزه،  افزایش  موجب  پشیمانی

مثبت در ارتقاء    یدرمانروان  معتقد است  (  13)  کوزاده ین  رزایکرد م  شود.
است و از این طریق امید را در بین  ثر ؤ به مواد م بستهافراد وا  یآورتاب

می افزایش  افراد  محمودآبادی  این  زارعی  است (  15) دهد.  معتقد 
افزایش  به  منجر  نگر  مثبت   پیشرفت،   انگیزه   آوری،تاب   روانشناسی 

ب  و   خود  حرمت امید  و  میشادکامی  زندگی  به  ه  امید  افزایش  و  شود 
تواند  دهد که خود میصمیمیت و سازگاری زناشویی را ارتقا می  ،زندگی

 باعث افزایش امید شود.
نشان داد    4نتایج این پژوهش و بر اساس جدول شماره    همچنین

  ش ی افزا  بر  ی معنادار  ریثأمثبت، ت  یروانشناس  ی هایآموزش توانمندکه  
این یافته با ادبیات    داشته است.  آموزان دختردانش  ی ردنمره تفکر راهب

ها بطور گسترده بر  تمامی این پژوهش (.  12)   (،7)   پژوهش همسو است
مؤثر بودن مداخلات روانشناسی مثبت بر افزایش ابعاد مختلف امید به  

نگر در  مثبت  یدرمانروان(  12)ی  ترنزندگی اشاره دارند. بر اساس نظر  
امید به زندگیروان  یستیبهز  شیافزا ت. طبق  مؤثر اس  یو شادکام  ی، 

مثبت همانند    یروانشناس  یهاراهبرد (  7)   و همکاران  پژوهش سانتوس



 نوجوانان دختر  یبه زندگ  دیمثبت بر ام شناسیروان های ی آموزش توانمند  یاثربخش
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مثبت، توسعه نقاط قوت به دنبال جهت، معنا و تعامل    جاناتی ه  شیافزا
افسردگ  یزندگ  یبرا نشانگان  کاهش  زندگی    یبه  به  امید  افزایش  و 

با توجه به تغییرات ایجاد شده در زندگی افراد جامعه و  .  شودی منجر م
استرس و فشارهای روانی، توجه به هیحانات مثبت و ابعاد مثبت  افزایش  

شاط و شادابی تمامی افراد  زندگی افراد می تواند برای افزایش سطح ن
 رسد.ه ویژه جوانان مهم و کاربردی به نظر ب جامعه

آموزش این  کلی  زندگیبه طور  به  امید  بر  و    ،ها  مثبت  اثرگذاری 
 توان گفت ابعاد امید به زندگی میمعناداری داشته است که در بررسی  

ملی، عمیق بودن این نوع  ها بر تفکر عااز دلایل عدم تأثیر این آموزش
ها در زمینه  آموزان بعد از اتمام آموزش میزان امیدواری دانش   تفکر است.

تفکر "به تغییربیشتر شده است ولی باور  " تفکر راهبردی"احتمال تغییر  
و ادامه    ها پیگیری شودزم است آموزشلا  شکل نگرفته است و   "عاملی

 یابد.
توانمندی آموزش  که  است  این  بیانگر  آمده  دست  به  های  نتایج 

مثبت است    ،روانشناسی  بالاتوانسته  امیی  سطوح  و   د،یاز  قوت  نقاط 
افراد   در  را  مثبت  جمله  دینما  جادیاپژوهشی  ه  نموناحساسات  از   .

کاغذی    -استفاده از ابزار مدادیتوان به  های این پژوهش میمحدودیت
های روانشناسی مثبت در  اشاره کرد. با توجه به نقش آموزش توانمندی

زندگی می به  بستهامید  در طراحی  متغیرها  این  و  شود  آموزشی  های 
 بیشتر مورد توجه قرار گیرد.  ،درمانی

 ملاحظات اخلاقی 

 پیروی از اصول اخلاق پژوهش 
انجام   پژوهش حاضر  رضامصاحبهدر  و  داوطلباانه  بصورت    ی تمندیها 

 اجرا شد.  هامشارکت کننده یتمام

 

 حامی مالی
توسط نویسندگان تامین    حاضر  پژوهش  هایینهو هز  یتمام منابع مال

 شده است 

 

 مشارکت نویسندگان
 یویجمال یی، حسن رضامنش ینی: سجاد امو  مداحله یطراح

 یطاهر  یداده ها: مهد لی و تحل هیو تجز روش

 فریمنصور مایش  ،یانصار لای: سهیانیپا نگارش

 

 تعارض منافع 
بوده    حاضر  مقاله  سندگان،ینو  اظهار  بنابر منافع  تعارض  هرگونه  فاقد 

ت.اس

References 
1. Furstenberg, F.F. (2000). The sociology 

of adolescence and youth in the 1990s: A  

critical commentary. Journal of Marriage 

and the Family, 62, 896-910.  

2. Sehat, A., & Aminimanesh, S. (2020). 

Predicting high-risk behaviors in female 

adolescents based on psychological 

motivations. Caspian Journal of 

Pediatrics, 6(2), 442-448.  

3. Namdari, K., Molavi, H., Malekpour, M., 

Kalantari, M. (2009). The Effect of 

Cognitive Hope Enhancing Training on 

Character Strengths of Disthymic 

Clients. Journal of Clinical Psychology, 

1(3), 21-34.  

4. Cooper, M, Frone, MR, Russel, M & 

Muder, P. (2007). Drinking to regulate 

positive and negative emotions. A 

motivational model use. Journal of 

Personality and Social Psychology, 69: 

990-1005. 

5. Magyar-Moe, J. (2009). Therapists 

guided to positive psychological 

interventions. NewYork: Elsevier. 

6. Snyder, C.R. (2000). Handbook of hope: 

theory, measures, and applications. USA: 

Academic Press. 

7. Santos, V., Paes, F., Pereira, V., Arias-

Carrion, O., Silva, A.C. (2013). The role of 

positive emotions of positive psychology 

in depression treatment: systematic 

reviewe. Clinical Practice and 

Epidemiology in Mental Health, 9, 221-

237. 

8. Seligman, M. E. P., Steen, T. A., Park, N., & 

Peterson, C. (2005). Positive psychology 

progress: Empirical validation of 

interventions. American Psychologist, 6, 

410–421. 

9. Seligman, M.E.P., Rashid, T., & Parks, A.C 

(2006). Positive psychotherapy. 

American Psychologist, 61(8): 774-788 . 

10. Compton, W.C (2005).  Introduction to 

positive psychology. Stamford: CT, 

Thomson/ Wadsworth. 

11. Dokhtkalani, S., Namdari, K. (2013). The 

Relationship between Character 

Strengths and Task and Contextual 

Performance. Counseling Culture and 

Psycotherapy, 4(14), 75-97. 

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/j.1741-3737.2000.00896.x
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/j.1741-3737.2000.00896.x
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/j.1741-3737.2000.00896.x
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/j.1741-3737.2000.00896.x
https://caspianjp.ir/article-1-138-en.html
https://caspianjp.ir/article-1-138-en.html
https://caspianjp.ir/article-1-138-en.html
https://caspianjp.ir/article-1-138-en.html
https://caspianjp.ir/article-1-138-en.html
https://jcp.semnan.ac.ir/article_2012.html?lang=en
https://jcp.semnan.ac.ir/article_2012.html?lang=en
https://jcp.semnan.ac.ir/article_2012.html?lang=en
https://jcp.semnan.ac.ir/article_2012.html?lang=en
https://jcp.semnan.ac.ir/article_2012.html?lang=en
https://jcp.semnan.ac.ir/article_2012.html?lang=en
https://www.semanticscholar.org/paper/Drinking-to-regulate-positive-and-negative-a-model-Cooper-Frone/3714afd5137294ebe931c81cb513ff016cbdac16
https://www.semanticscholar.org/paper/Drinking-to-regulate-positive-and-negative-a-model-Cooper-Frone/3714afd5137294ebe931c81cb513ff016cbdac16
https://www.semanticscholar.org/paper/Drinking-to-regulate-positive-and-negative-a-model-Cooper-Frone/3714afd5137294ebe931c81cb513ff016cbdac16
https://www.semanticscholar.org/paper/Drinking-to-regulate-positive-and-negative-a-model-Cooper-Frone/3714afd5137294ebe931c81cb513ff016cbdac16
https://www.semanticscholar.org/paper/Drinking-to-regulate-positive-and-negative-a-model-Cooper-Frone/3714afd5137294ebe931c81cb513ff016cbdac16
https://www.semanticscholar.org/paper/Drinking-to-regulate-positive-and-negative-a-model-Cooper-Frone/3714afd5137294ebe931c81cb513ff016cbdac16
https://www.elsevier.com/books/therapists-guide-to-positive-psychological-interventions/magyar-moe/978-0-12-374517-0
https://www.elsevier.com/books/therapists-guide-to-positive-psychological-interventions/magyar-moe/978-0-12-374517-0
https://www.elsevier.com/books/therapists-guide-to-positive-psychological-interventions/magyar-moe/978-0-12-374517-0
https://psycnet.apa.org/record/2000-00296-000
https://psycnet.apa.org/record/2000-00296-000
https://psycnet.apa.org/record/2000-00296-000
https://psycnet.apa.org/record/2014-39781-001
https://psycnet.apa.org/record/2014-39781-001
https://psycnet.apa.org/record/2014-39781-001
https://psycnet.apa.org/record/2014-39781-001
https://psycnet.apa.org/record/2014-39781-001
https://psycnet.apa.org/record/2014-39781-001
https://psycnet.apa.org/record/2014-39781-001
https://psycnet.apa.org/record/2005-08033-003
https://psycnet.apa.org/record/2005-08033-003
https://psycnet.apa.org/record/2005-08033-003
https://psycnet.apa.org/record/2005-08033-003
https://psycnet.apa.org/record/2005-08033-003
https://psycnet.apa.org/record/2005-08033-003
https://psycnet.apa.org/record/2005-08033-003
https://psycnet.apa.org/record/2006-21079-029
https://psycnet.apa.org/record/2006-21079-029
https://psycnet.apa.org/record/2006-21079-029
https://psycnet.apa.org/record/2006-21079-029
https://psycnet.apa.org/record/2006-21079-029
https://www.scirp.org/(S(i43dyn45teexjx455qlt3d2q))/reference/ReferencesPapers.aspx?ReferenceID=1208352
https://www.scirp.org/(S(i43dyn45teexjx455qlt3d2q))/reference/ReferencesPapers.aspx?ReferenceID=1208352
https://www.scirp.org/(S(i43dyn45teexjx455qlt3d2q))/reference/ReferencesPapers.aspx?ReferenceID=1208352
https://qccpc.atu.ac.ir/article_6096.html?lang=en
https://qccpc.atu.ac.ir/article_6096.html?lang=en
https://qccpc.atu.ac.ir/article_6096.html?lang=en
https://qccpc.atu.ac.ir/article_6096.html?lang=en
https://qccpc.atu.ac.ir/article_6096.html?lang=en


و همکارانطاهری   

 56 45-56(: 74) 12؛ 1400پژوهشی زن و جامعه.   –فصلنامه علمی 

12. Terni, P. (2015). Solution- focus: 

bringing positive psychology into the 

conversation. International Journal of 

Solution- Focused Practices, 3(1):8-16. 

13. Kordmirza Nikuzadeh, E. (2011). 

Comparison the Effectiveness of positive 

psychotherapy and Adlerian group 

therapy Intervention Program for 

Promotion of Resiliency in Drug 

Dependents. Counseling Culture and 

Psychotherapy, 2(5), 6-32. 

14. Bixter, M.T. (2015). Happiness, politicals 

orientation, and religiosity. Personality 

and Differences, 72, 7-11.  

15. Zareei MahmoodAbadi, H. (2017). The 

Effectiveness of Positive Psychology’s 

Training on Marital Intimacy and Life 

Expectancy in Women. Journal of 

Tolooebehdasht, 16(2):98-109. 

16. Frydenberg, B., & Lewis, R. (2009). 

Relations among wellbeing, avoidant 

coping, and active coping in a large 

sample of Australian adolescents. 

Psychological Reports, 104, 745-758 . 

17. Luthans, K.W., & Jensen, S.M (2002). 

Hope: A New Positive Strength for 

Human Resource Development. Human 

Resource Development Review, 1(3), 

304-322 . 

18. Naami, A., Alizadeh, N., Abdi, A. (2016). 

Studying the effect of Assertiveness 

Training on Female teenage Students' 

Shyness and Self-Concept. Quarterly 

Journal of Women and Society, 7(25), 

181-200. 

19. Pourrahimi, M., Ahadi, H., Asgari, P., 

Bakhtiarpour, S. (2015). Effectiveness of 

Fordyce Happiness Training on Female 

Students’ Coping Strategies, Quality of 

Life and Optimism. Quarterly Journal of 

Women and Society, 6(23), 25-40. 

20. Snyder, CR., Harris, C, Anderson, JR, 

Holleran, SA, Irving, LM, Sigmon, ST, 

Yoshinobu, L, Gibb, J, Langelle, C & 

Harney, P. (1991). The will and the ways: 

development and validation of an 

individual-differences measure of hope. 

Journal personality social psychology, 

60(4): 570-585. 

21. Bryant, FB & Cvengros, JA. (2004). 

Distinguishing hope and optimism: Two 

sides of a coin, or two separate coins? 

Journal of Social and Clinical Psychology, 

23, 273-302. 

22. Kermani, Z, Khodapanahi, MK, Heidari, 

M. (2011). Psychometric properties of 

Snyder Hope Scale. Journal of Applied 

Psychology, 5, (4) 7-23. 

23. Feldman, D.B., Kabota, M. (2015). Hope, 

self-efficacy, optimism, and academic 

achievement. Learning and Individual 

Differences, 37, 210-216. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.semanticscholar.org/paper/Solution-Focus%3A-Bringing-Positive-Psychology-Into-Terni/f5ab3054e39cd55a137f4e113137111e6b8e645a
https://www.semanticscholar.org/paper/Solution-Focus%3A-Bringing-Positive-Psychology-Into-Terni/f5ab3054e39cd55a137f4e113137111e6b8e645a
https://www.semanticscholar.org/paper/Solution-Focus%3A-Bringing-Positive-Psychology-Into-Terni/f5ab3054e39cd55a137f4e113137111e6b8e645a
https://www.semanticscholar.org/paper/Solution-Focus%3A-Bringing-Positive-Psychology-Into-Terni/f5ab3054e39cd55a137f4e113137111e6b8e645a
https://qccpc.atu.ac.ir/article_5899.html?lang=en
https://qccpc.atu.ac.ir/article_5899.html?lang=en
https://qccpc.atu.ac.ir/article_5899.html?lang=en
https://qccpc.atu.ac.ir/article_5899.html?lang=en
https://qccpc.atu.ac.ir/article_5899.html?lang=en
https://qccpc.atu.ac.ir/article_5899.html?lang=en
https://qccpc.atu.ac.ir/article_5899.html?lang=en
https://psycnet.apa.org/record/2014-48696-006
https://psycnet.apa.org/record/2014-48696-006
https://psycnet.apa.org/record/2014-48696-006
http://tbj.ssu.ac.ir/article-1-1656-en.html
http://tbj.ssu.ac.ir/article-1-1656-en.html
http://tbj.ssu.ac.ir/article-1-1656-en.html
http://tbj.ssu.ac.ir/article-1-1656-en.html
http://tbj.ssu.ac.ir/article-1-1656-en.html
https://journals.sagepub.com/doi/10.2466/PR0.104.3.745-758
https://journals.sagepub.com/doi/10.2466/PR0.104.3.745-758
https://journals.sagepub.com/doi/10.2466/PR0.104.3.745-758
https://journals.sagepub.com/doi/10.2466/PR0.104.3.745-758
https://journals.sagepub.com/doi/10.2466/PR0.104.3.745-758
https://journals.sagepub.com/doi/10.2466/PR0.104.3.745-758
https://journals.sagepub.com/doi/10.2466/PR0.104.3.745-758
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/1534484302013003
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/1534484302013003
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/1534484302013003
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/1534484302013003
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/1534484302013003
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/1534484302013003
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/1534484302013003
http://jzvj.miau.ac.ir/article_1844.html?lang=en
http://jzvj.miau.ac.ir/article_1844.html?lang=en
http://jzvj.miau.ac.ir/article_1844.html?lang=en
http://jzvj.miau.ac.ir/article_1844.html?lang=en
http://jzvj.miau.ac.ir/article_1844.html?lang=en
http://jzvj.miau.ac.ir/article_1844.html?lang=en
http://jzvj.miau.ac.ir/article_929.html
http://jzvj.miau.ac.ir/article_929.html
http://jzvj.miau.ac.ir/article_929.html
http://jzvj.miau.ac.ir/article_929.html
http://jzvj.miau.ac.ir/article_929.html
http://jzvj.miau.ac.ir/article_929.html
https://psycnet.apa.org/record/1991-17270-001
https://psycnet.apa.org/record/1991-17270-001
https://psycnet.apa.org/record/1991-17270-001
https://psycnet.apa.org/record/1991-17270-001
https://psycnet.apa.org/record/1991-17270-001
https://psycnet.apa.org/record/1991-17270-001
https://psycnet.apa.org/record/1991-17270-001
https://psycnet.apa.org/record/1991-17270-001
https://psycnet.apa.org/record/2004-14695-009
https://psycnet.apa.org/record/2004-14695-009
https://psycnet.apa.org/record/2004-14695-009
https://psycnet.apa.org/record/2004-14695-009
https://psycnet.apa.org/record/2004-14695-009
https://apsy.sbu.ac.ir/article_95512.html
https://apsy.sbu.ac.ir/article_95512.html
https://apsy.sbu.ac.ir/article_95512.html
https://apsy.sbu.ac.ir/article_95512.html
https://www.semanticscholar.org/paper/Hope%2C-self-efficacy%2C-optimism%2C-and-academic-and-of-Feldman-Kubota/4be7b02da0b485f855f60e78f981deeda6c9f1c2
https://www.semanticscholar.org/paper/Hope%2C-self-efficacy%2C-optimism%2C-and-academic-and-of-Feldman-Kubota/4be7b02da0b485f855f60e78f981deeda6c9f1c2
https://www.semanticscholar.org/paper/Hope%2C-self-efficacy%2C-optimism%2C-and-academic-and-of-Feldman-Kubota/4be7b02da0b485f855f60e78f981deeda6c9f1c2
https://www.semanticscholar.org/paper/Hope%2C-self-efficacy%2C-optimism%2C-and-academic-and-of-Feldman-Kubota/4be7b02da0b485f855f60e78f981deeda6c9f1c2

