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Abstract 
This research aimed to investigate effectiveness of the positive training on positive 

psychological states of female students in second and third grades of high school. The 

research method was quasi-experimental with pre-test, post-test and follow-up. The sample 

consisted of forty students selected randomly in two groups (twenty students in each group). 

To collect data, Positive Psychological State Inventory (Rajaei, Khuy Nzhad and Nesaei) was 

used. The experimental group received ninety minute positive training sessions (for two 

months) and the control group did not receive treatment. The results of analysis  of 

covariance showed that positive training had positive effects on positive psychological states 

(trust in God, optimism, self-efficacy, duty, sense of control, targeted, hope, satisfaction with 

life, meaningful life, pleasant, sociability, self-esteem and self-worth, sense of peace, 

gratitude, and forgiveness) among adolescents  both in the post  and follow-up tests. 
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 دانش آموزان های منش( شناختی مثبت )توانمندی های روان اثربخشی آموزش مثبت نگری بر حالت

 دختر دبیرستانی

 
 2، طاهره مددی زاده*1علی فرنام
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 چکیده

های منش( دختران  شناختي مثبت )توانمندی های روان ي آموزش مثبت نگری بر حالتاثربخشهدف از این پژوهش تعیین 

آزمون و پیگیری بود.  ، پسآزمون شیپي با طرح شیآزما مهینهای دوم و سوم دبیرستان بود. روش پژوهش  نوجوان کلاس

نمونه پژوهش چهل نفر بودند که به روش تصادفي در دو گروه کنترل و آزمایش جایگزین شدند )هر گروه بیستت نفتر(.   

و نستایي( بتود. گتروه آزمتایش نته جلسته        نتژاد  یختو شتناختي مثبتت )رجتایي،     هتای روان  ابزار پژوهش پرسشنامه حالت

. نتایج حاصتل از  ای دریافت نکرد ( آموزش مثبت نگری دریافت نمود و گروه کنترل مداخلهی )به مدت دو ماها قهینوددق

هتای   آزمون و پیگیری نشان داد که آموزش مثبت نگری در افتزایش حالتت   تحلیل کوواریانس تک متغیره در مرحله پس

ل، هدفمنتدی، امیتدواری،   ي، احستاس کنتتر  شناست  فته یوظبیني، خودکارآمتدی،   توکل به خدا، خوش(شناختي مثبت  روان

  و احستاس ارزشتمندی، احستاس    نفتس  عتزت رضایت از زندگي، زندگي معنادار، خلق مثبت و شادماني، اجتماعي بودن، 

 .مؤثر بوده استگروه آزمایش  )آرامش، قدرداني و بخشش

 

وزان دختر آم منش، دانش های شناختي مثبت، توانمندی های روان نگری، حالت آموزش مثبتی کلیدی: ها واژه

 دبیرستاني
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 مقدمه

ی کتودکي   ی تحول رواني افراد بین دوره در چرخه

ی بستیار مهتن نوجتواني قترار دارد،      ي دورهسال بزرگو 

سالگي آغتاز و در حتدود    12تا 10این مرحله انتقالي از 

شود. نوجواني دوره تغییرات  سالگي تمام مي 22الي  18

کنتد   متي سال جدا  عمیقي است که کودک را از بزرگ

این مرحله، رشد زیستي، اجتمتاعي، هیاتاني و شتناختي    

ی تغییتتر و  شتتود و بتته معنتتای واقعتتي دوره را شتتامل متتي

بتته نقتتل از  2009، 1دگرگتتوني استتت )نیتتومن و نیتتومن 

ی  دوره 2بتترک(.  1393جبتتاری، شتتهیدی و موتتتابي،   

اوایتل  ، دنمایت  ی متمایز تقسین مي به سه دورهنوجواني را 

شتود و   سالگي را شامل مي 14تا  11ره نوجواني: این دو

رستد و سترعت    در آن فرد ازنظر جنستي بته رستش متي    

 14اواسط نوجواني: این دوره . رشد جسماني زیاد است

 شود و در آن تغییرات بلتوغي  سالگي را شامل مي 18تا 

 21تتا   18اواختر نوجتواني: ایتن دوره    . شتود  کامتل متي  

تنهتتا ازنظتتر  شتتود و در آن فتترد نتته ستتالگي را شتتامل متتي

ستتا ن  هتتای بتتزرگ ظتتواهر بلکتته ازنظتتر پتتذیرش نقتتش

 2002/1390)بترک،   کنتد  وضعیتي مشابه آنان پیتدا متي  

بررستي   ازجمله موضتوعات قابتل  ترجمه سید محمدی(. 

 3شتناختي مثبتت   های روان در این دوره از زندگي حالت

ای  نمونته  شناختي مثبتت  های روان منظور از حالتاست، 

نستتتان استتتت کتتته موضتتتو  اصتتتلي ی اهتتتا توانتتتایياز 

دهتد: خوشتحالي،    را تشکیل متي  4گرا شناسي مثبت روان

پتتذیری، سرستتختي، کنتتترل شخصتتي،   لتتذت، انعفتتاف

بینانته، امیتد، احستاس     بیني، ستبک تبیینتي ختوش    خوش

یي، تعیین هتدف، معنتي، عشتق بته دانستتن، خ تر د،       کارا

ی، بخشتندگي،  خودمختاراصالت، توانایي برای رواني، 

ي، معنویتت  طبعت  شتو  ي، دوستت  نتو  همتدلي،  دلسوزی، 

                                                           
1 .Newman, Newman 

2 . Berk 

3 .positive psychological state (PPS) 

4 .positive psychology 

 ترجمتته ستتید محمتتدی(. پیشتترفت 2005/1389، 5)ریتتو

 کته  فراوانتي  مزایتای  وجتود  با ارتباطات و فناوری سریع

 اند افسردگي آورده ارمغان به ها انسان برای يخلای دارند

 در شتناختي  روان مشتکلات  از بستیاری  و ناامیتدی  یاس

ی  در دوره 6یگمنمتارتین ستل   .استت  شتده  بیشتتر  جوامع

، از 1998شناستتي امریکتتا در  ریاستتتش بتتر انامتتن روان

شناسان کاربردی خواست به اصل خود برگردند و  روان

و در کنتار درمتتان و شتتفای بیمتاران روانتتي، بتته پربتتارتر   

هتا و همننتین بته     کردن زنتدگي انستان   تر بخش تیرضا

هتا هتن توجته کننتد      شناسایي و پرورش استعدادهای آن

و در همتین ستال    (.2000، 7وچیکزنت میهتای  )سلیگمن

گرا را بنیتان نهتاد. کته یکتي از فوایتد       شناسي مثبت روان

پتترورش استتتعدادها از دیتتدگاه پژوهشتتگران  تمتترین    

استفاده از نقاط قوت موجب افزایش رضایت از زندگي 

شتود )پرکتتور،    شتناختي نوجوانتان متي    و بهزیستي روان

بتا   (.2011و همکتاران،   8تسوکایاما، وود، متالتبي، اداس 

و  نظتتتران صتتتاحبگتتترا  شناستتتي مثبتتتت  ظهتتتور روان

هتای   پژوهشگران توجه خود را صرف بررسي توانمندی

انسان کردند و در عتو  توجته محته بته تاتار  یتا       

هتایي چتون امیتد     تصورات منفي افراد بته بررستي ستازه   

بیني، قدرداني پرداختند )اسنایدر و مک  معنویت، خوش

قتتل از ملکتتي، اعتمتتادی، بهرامتتي و بتته ن 92000کتتو ف

شناستي مثبتت افتزایش     هتدف روان  (.1394فاتحي زاده،

احساستتات مثبتتت از طریتتق افتتزایش شتتادی، تعامتتل در  

شناختي است )متایر، جانستون،    زندگي و بهزیستي روان

شناستي مثبتت    (. روان10،2012پارکس، ایوانسکي و پتن 

 نگر در عمل به دنبال آن است که به افتراد کمتک کنتد   

های خود را پرورش دهند تا بته   ها و شایستگي توانمندی

                                                           
5 . Reeve 

6 .Seligman.M 

7 .Csikszent Mihalyi 

8 . Proctor, Tsukayama, Wood, Maltby,  Eades  

9 . Snyder & McCullogh 

10 . Meyer, Johnson, Parks, Iwanski, & Penn 



 

 63 / های منش( دانش آموزان دختر دبیرستاني شناختي مثبت )توانمندی های روان اثربخشي آموزش مثبت نگری بر حالت

 

 

ترجمته   2005/1389 ریتو، سلامت رواني دستت یابنتد )  

شناستتي مثبتتت شتتامل  متتداخلات روان ستتید محمتتدی(.

منظور تترویج   های عمدی به های درماني یا فعالیت روش

احساستتات مثبتتت، رفتارهتتای مثبتتت، شتتناخت و ادراک 

د و بهبود علاین افستردگي  مثبت، با  بردن بهزیستي افرا

شناستي   (. توجته روان 2009، 1)سین و لیبومیرسکي است

مثبت نگر به نگترش و تفکتر مثبتت، توستعه احساستات      

(، توجه به نقاط قتوت  2009مثبت )سین و لیبومیرسکي، 

ستتید  ترجمتته 2005/1389و پتترورش استتتعدادها )ریتتو، 

محمتتدی(، تیکیتتد بتتر افتتزایش هیاتتان مثبتتت و ارتقتتای 

(. 2014و ستتتلیگمن،  2زنتتتدگي استتتت )رشتتتید معنتتتای

شناستان   شناستي مثبتت نگتر، روان    همننین از منظر روان

داشتتن مشتکلات متردم کتار و      نباید فقط بتر ثابتت نگته   

هتا کمتک کننتد تتا بتواننتد       تیکید کنند بلکه باید بته آن 

ی داشته باشند )جبتاری  تر تر و کامل زندگي شادتر، غني

این رویکترد   رسد ه نظر ميب( بنابراین 1392، و همکاران

 باشتد.  اثرگتذار شناختي مثبتت   های روان بتواند بر حالت

( 2000توسط رشتید )  شده ارایهگرای  درماني مثبت روان

دارای جلستتاتي استتت کتته هریتتک از ایتتن جلستتات بتته  

و پترورش ایتن    گترا  شناسي مثبت های روان بررسي سازه

هتای   هتا همتان حالتت    پردازد. برخي از ستازه  ها مي سازه

بخشتتتش،  ،بینتتتي ختتتوش د،یتتتامشتتتناختي مثبتتتت ) روان

پتترورش  هتتا، یتوجتته بتته توانمنتتد  ت،یتتمعنو ،يقتتدردان

 ( بته همتراه  کامتل  يمعنتا و زنتدگ   افتنیمثبت،  ااناتیه

، 3متویي  -)مگیتار  استت  نیمتراجع  یبرا يخانگ فیتکال

 ترجمه براتي سده(.  2009/1391

شناستتتي مثبتتتت نگتتتر  بتتتا توجتتته بتتته مباحتتت  روان

زیتتادی بتته بررستتي تتتیثیر متتداخلات ایتتن   پژوهشتتگران

شتتناختي مثبتتت  هتتای روان رویکتترد بتتر بعزتتي از حالتتت

                                                           
1 . Sin & Lyubomirsky 

2 .Rashid 

3 Magyar-Moe 

گراستدا،  -گنزالز، اهرنتزویج، ستننز  -اند )رومو پرداخته

(، اثر 2013و همکاران ) 4مورا -موناندز، لویز -انریکویز

شتتناختي مثبتتت در افتتزایش شتتادی و    متتداخلات روان

د تحصتتیلي شتتناختي و افتتزایش عملکتتر  بهزیستتتي روان

اسکولت، ویلنر، چودنوفستکي،   آموزان )فورت، دانش

(، و 2014، 6، نقتتل از داوود2012و همکتتاران،  5 یمتتالو

در بهبتتتود ستتتلامت روان و پتتترورش بهزیستتتتي روان،  

کاهش اضفرا  و استرس نوجوانان مؤثر بود  پتژوهش  

( نشتتان داد 2011) 7متتاری، تومتتاس، باربتتارا و پیرستتون 

بتت بتر مبنتای یتادگیری تیمتي      شناستي مث  آموزش روان

هتتتای  )گروهتتتي( موجتتتب تمتتترین بستتتیاری از ارزش 

شناستتتي مثبتتتت ازجملتتته: گشتتتودگي، مهربتتتاني،   روان

شتتتتود. لیوبومرستتتتکي و  صتتتتداقت، همکتتتتاری متتتتي

( در کتتتاهش افستتتردگي و افتتتزایش   2013)8 یتتتوس

 9شناسي، ریتر و ویلتز  شادکامي و احساس بهزیستي روان

هتای   یش حالتت ( کاهش خلتق افستردگي و افتزا   2015)

مثبتتتت و بهزیستتتتي در نوجوانتتتان  بتتتولیر، هتتتاورمن،   

( در 2013) 10وستتترهوف، ری،تتر، استتمیت و بتتوهلمار   

بهزیستي جسمي و رواني و کمک بته کتاهش نشتانگان    

افستتردگي  بتتانوس، اتنمنتتدی، فرفتتالیني، پا سیوستتبد، 

ی مثبتت،  وختو  خلق( در افزایش 2014) 11قروبد و بوتلا

( افتتتزایش 2006) 12کيکنتتتون، شتتتلدون و لیوبومرستتت 

یافتند. پیترز، فلینتک،   اثربخشاحساسات و خلق مثبت، 

ی تفکر مثبت را بر کار دست( 2010) 13بورسما و لینتون

                                                           
4 . Romo-Gonzalez, Ehrenzweig, Sanchez-Gracida, 

Enriquez-Hernandez, Lopez-Mora 

5 . Foret, Scult, Wilcher, Chudnofsky,  Malloy  

6 .Dawood 

7. Marie , Thomas ,Barbara J, Pherson 

8. Lyubomirsky, S.,& Layous 

9 .Reiter CH,.Wilz G 

10 . Bolier, Haverman, Westerhof,  Riper, Smit, 

Bohlmeijer 

11 . Banos, Etchemendy, Farfallini, Palaciosbd, Querobd 
& Botella 

12. Kennon,Sheldon, Lyubomirsky 

13 . Peters, Flink, Boersma, & Linton 
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( 2015)1عاطفتته مثبتتت و امیتتد، اکنتتل، اشتتي و گتتا قر  

شناستتي مثبتتت را بتتر افتتزایش روابتتط     متتداخلات روان

اجتماعي و رضایت از آن  لتي، کتوهن، ادگتار، لیزنتر،     

ی معنا )معنا درماني(  ( اثربخشي مداخله2006) 2نگاگنو

بینتتي   ، خودکارآمتتدی، ختتوشنفتتس عتتزترا بتر بهبتتود  

و  ناکارآمتتدکتتاهش نگتترش ( 2010) 3آلبرتتتو و جتتوینر

برختوری، رفتاهي و   )افزایش میزان شادکامي نوجوانتان  

ی پیشتتترفت،  ( افتتتزایش انگیتتتزه 1388، بختتتش فتتترح

و جتوان   آمتوزان )ستهرابي   و شادکامي دانش نفس عزت

آمتوزان    ( دروني سازی منبع کنترل دانتش 1385بخش، 

( کتتتاهش کمرویتتتي 1392) مهتتتر افتتتزونجعفتتتری و 

خشتنودی   افزایش نشتاط،  (1388براتي سده )نوجوانان  

نتو    از زندگي، معناداری زنتدگي و کتاهش افستردگي   

ی، پستندیده و شتعیری   آبتاد  حستن ي، روشن، فتي، فرست

افستردگي و افتزایش    های و نشانه علاین( کاهش 1394)

شتتناختي افتتراد دارای نشتتانه  شتتادکامي و بهزیستتتي روان

( افتزایش شتادی و   2011خدامي )افسردگي  حریری و 

میرزایي فندقي، سعدی پور سا ن   امید در گروه بزرگ

( کتتاهش فرستودگي تحصتتیلي  2014و ابراهیمتي قتوام )  

( کتتاربرد مثبتتت 1379آمتتوزان  ختتدایاری فتترد ) دانتتش

های افراد مؤثر یافتنتد.   افزایش خود توصیفي نگری را بر

( در بررستتتي تحلیلتتتي ختتتود در متتتورد   2014داوود )

گرا در مدارس به این یافتته   شناسي مثبت ی رواناثرگذار

رسید که کاربرد این رویکرد در مدارس به ارتقا صفات 

. با توجه بته  شود شناختي منار مي مثبت و بهزیستي روان

ان بیشتتر اوقتات ختود را در    نوجوانت  نتیاه پژوهش فوق

هتایي کته دریافتت     گذرانند و نتو  آمتوزش   مدارس مي

هتو، چنتو و    یتي  اثر بگذارد. ها بر آنتواند  کنند مي مي

                                                           
1 .OConnell, O�Shea, Gallagher 
2 .Lee, V., Cohen, S. R., Edgar L. Laizner, AM,. Gagnon 

AJ 

3 .Alberto,Joyner 

4چنو
( در بررسي خود بته ایتن نتیاته رستیدند     2010) 

هتای   بینتي ارتبتاط مثبتت بتا رضتایت از جنبته       که ختوش 

شتناختي   خاص زندگي و ارتباط منفي با مشتکلات روان 

 نوجوانان دارد.  

شناستتان  در پناتتاه ستتال گذشتتته بیشتتتر تتتلاش روان 

هتا متمرکتز بتوده     بالیني بر درمان کمبودها و رفع ناتواني

شناستتي مثبتتت بتته افتتزایش شتتادماني و   استتت. امتتا روان

هتای   سلامت و مفالعه علمي در متورد نقتش نیرومنتدی   

های اجتماعي مثبت در ارتقای سلامت  شخصي و سامانه

ترجمته شتریفي،    2004/1391، 5کتار کیتد دارد ) بهینه تی

 6بایلي، انتو، فتریش و استنایدرت    .و ثنایي( زند يناف

( در بررسي خود بین امید و رضتایت از زنتدگي   2007)

بیني کننتده رضتایت از    ارتباط یافتند و امیدواری را پیش

ی  دهنتده  نشتان زندگي دانستتند، کته نتیاته ایتن تحقیتق      

تي مثبتتتت ازجملتتته شتتتناخ هتتتای روان اهمیتتتت حالتتتت

( در 2010) 7بینتي استت. کتوهن و فریدریکستون     خوش

پتتژوهش ختتود بتته ایتتن نتیاتته رستتیدند کتته متتداخلات   

شناسي مثبت نگتر موجتب ارتقتای احستاس مثبتت       روان

بیشتتتر و ارزش مهمتتي در زنتتدگي واقعتتي فتترد دارد.     

( بتا بررستي آثتار و    1392صادقي نیری و الهیاری نتژاد ) 

بته ایتن    البلاغته  نهجبیني در  شنتایج مثبت اندیشي و خو

بینتتي و مثبتتت  آثتتار و نتتتایج ختتوش نتیاتته رستتیدند کتته

از: دستتتیابي بتته  انتتد عبتتارتاندیشتتي در فتترد و جامعتته  

بتتا توجتته بتته نتتتایج آرامتتش، کتتاهش تتترس، اضتتفرا ، 

کته دوره نوجتواني    هتای صتورت گرفتته و ایتن     پژوهش

دوران زندگي هست نو  رفتار، تفکتر   نیتر مهنیکي از 

تواند در آینده ادامته داشتته باشتد و بتر      گرایش او ميو 

 کته  استت  داده هتا نشتان   ، پژوهشزندگي او اثر بگذارد

                                                           
4 Yee Ho, Cheung & Cheung 

5   . Carr 

6 . Baileya, Eng, Frisch & Snydert 

7. Cohn & Fredrickson 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Edgar%20L%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16413644
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Laizner%20AM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16413644
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gagnon%20AJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16413644
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gagnon%20AJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16413644
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 زنتدگي فشارهای   با مقابله در گرایي مثبت و بیني خوش

 بتته اقتتدام در اجتمتتاعي -روانتتي ناملایمتتات بتتر غلبتته و

 و زنتدگي  ستبک  اصتلاح  ستلامت،  بتا  رفتارهای مرتبط

هتتتای جستتتماني و  متتتاریکتتتاهش بتتتروز بی درنهایتتتت

شتتناختي تتتیثیر مهمتتي دارد )روبتترت، گیبتتونس،     روان

(. 1392به نقل از رحیمیان بوگر،  2011، 1گرارد، آلرت

بینتي، مهتارت ارتبتاط     ها مانند: شهامت، خوش توانمندی

هتای   گیتر آستیب   بین فردی، رعایت اخلاق و امید ضربه

  بتته نقتتل از جبتتاری و   2008روانتتي هستتتند )رشتتید،   

(، این یافته نیز نشتان از اهمیتت توجته و    1392ان همکار

 های مثبت است. توسعه این حالت

هتای   بندی مفالب گفتني است که در دهته  در جمع 

شناستتتتان و  گذشتتتتته، تمتتتتام تتتتتلاش و فعالیتتتتت روان

پزشکان این بوده است که افتراد را از اختتلا ت و    روان

ها بته حالتت عتادی رهنمتون شتوند تتا از میتزان         بیماری

هتتا بکاهنتتد. امتتا  بتتودن زنتتدگي آن بتتار مشتتقتختي و ستت

شناستي   دانین میموریت و رسالت روان گونه که مي همان

فقتتط ایتتن نبتتوده و نیستتت، بلکتته بتته بتتاور بستتیاری از     

روانشناسان، رسالت اصلي آنان این استت کته بته افتراد     

تتتری از زنتتدگي،  کمتتک کننتتد تتتا ستتفو بهینتته و عتتالي

ه دستتت آورنتتد و از  ستتلامتي و بهزیستتتي روانتتي را بتت  

زندگي خود احساس رضایت کنند. با توجه بته اهمیتت   

هتتتای  دوران نوجتتتواني، ضتتترورت تقویتتتت حالتتتت   

منظتتور تحقتتق بخشتتیدن بتته     مثبتتت بتته  شتتناختي روان

متادران   عنتوان  بهی منش در نوجوانان دختر ها یتوانمند

ها در زمینه آموزش مثبت نگتری و   آینده، نتایج پژوهش

بتا عنتوان اثتر بخشتي آمتوزش       مشاهده نشدن پژوهشتي 

شتتناختي مثبتتت در  ی روانهتتا بتتر حالتتتمثبتتت نگتتری 

                                                           
1 Roberts ME, Gibbons FX, Gerrard M, Alert  MD 

در پتي   پتژوهش  نیبنابرانوجوانان از سوی پژوهشگران، 

 زیر است:  گویي به فرضیه پاسخ

شناختي مثبت  های روان ی بر حالتمثبت نگرآموزش  -

در مرحله  دختراننوجوانان های منش(  )توانمندی

 ر است. آزمون و پیگیری مؤث پس

  

 روش 

در ایتتتن  ی آمتتتاری و نمونتتته: روش پتتتژوهش، جامعتتته

آزمون  آزمون، پس پژوهش، از طرح نیمه آزمایشي پیش

 جامعه آمتاری  و پیگیری با گروه کنترل استفاده گردید.

هتای   رستتان یدبدر حتال تحصتیل    اندختتر تمام  پژوهش

 -نودوچهتار سیصتد و   هتزار و در سال  ارزوییه شهرستان

 صتورت  بهاز چهار دبیرستان دخترانه یکي  بود. نودوپنج

هتای دوم و ستوم    آمتوزان پایته   تصادفي انتخا  و دانش

پتتژوهش را تکمیتتل کردنتتد. چهتتل نفتتر از      پرسشتتنامه

 گتروه ر دو د يتصادف صورت بهآموزان انتخا  و  دانش

 شتدند.  گمارده) هر گروه بیست نفر(  شیزماآ و کنترل

دنتد از: کستب   ملاک ورود به نمونه پژوهش عبتارت بو 

 یهتا  از حد متوسط در پرسشتنامه حالتت   تر نییپا ی نمره

 گتر یارتبتاط بتا د   یبرقترار  یيشناختي مثبتت، توانتا   روان

 یيمند به شرکت در پژوهش، توانتا  گروه، علاقه یاعزا

 یهتا  و ملاک ات با برنامه جلس يبرنامه کلاس يهماهنگ

ارتبتاط   یبرقترار  یيخروج از نمونه پژوهش: عدم توانتا 

اثرگتذار در   يجستمان  ای ير گروه، داشتن اختلال رواند

زمتان در جلستات    ها، شرکت هن آموزش مهارت ندیفرا

  . گرید یدر جا یا مشاوره ایو  يدرمان روان

 شتناختي  روان هتای  پرسشتنامه حالتت   ابزار ستناش: 

 هتتای بتترای اناتتام پتتژوهش از پرسشتتنامه حالتتت :مثبتتت

ایتن پرسشتنامه   استتفاده شتد.    (PPS) مثبت شناختي روان

(، تهیتته و 1390و نستتایي ) نتتژاد یختتوتوستتط رجتتایي، 
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تدوین گردیده است که شامل نودوشش ستؤال بتوده و   

شتناختي مثبتت )توکتل بته      پانزده حالت روان درمامو 

ي، شناست  فته یوظبینتي، احستاس کارآمتدی،     خدا، خوش

احستاس کنتترل، هدفمنتدی، امیتدواری، معنتادار بتودن       

، خلتتق مثبتت و شتتادماني،  زنتدگي، رضتتایت از زنتدگي  

نفتتس و احستتاس ارزشتتمندی،   اجتمتتاعي بتتودن، عتتزت 

ستتناد.  احستتاس آرامتتش، قتتدرداني، بخشتتش( را متتي  

تا  1ی این پرسشنامه بر اساس طیف لیکرت از گذار نمره

نظتر   )کاملاً مخالفن نمره یتک، مختالفن نمتره دو، بتي     5

نمره سه، موافقن نمره چهتار، کتاملاً متوافقن نمتره پتنج(      

 بترعکس که برخي سؤا ت  توجه این اما نکته قابل است.

شوند که شماره این ستؤا ت   گذاری مي این حالت نمره

 به شرح ذیل است:

7،9،1114،15،19،20،21،22،23،26،27،28،29،30،32

38،39،40،44،48،49،52،54،58،59،60،61،69،70،71

،75،78،79،80،81،82،84،86،90،91،92،93 

ستط استاتید و متخصصتان ایتن     روایي این پرسشتنامه تو  

زمینه مورد تایید قرار گرفته است. برای محاستبه پایتایي   

ایتتن پرسشتتنامه از روش آلفتتای کرونبتتا  استتتفاده شتتده 

ی هماهنگي درونتي ابتزار    است. این روش برای محاسبه

رود. بترای ایتن    گیری ازجمله پرسشنامه به کار مي اندازه

از دانشتاویان  نفتر   50منظور مفالعته مقتدماتي بتر روی    

بترای   شده محاسبهاناام گردید. ضریب آلفای کرونبا  

حتتا ت  هتتای مؤلفتته، و بتترای زیتتر  837/0کتتل آزمتتون 

بیني، احستاس     توکل به خدا، خوششناختي مثبت روان

کارآمدی )گرایش به آغازگری رفتار، تمایتل بته ادامته    

تتتلاش، پافشتتاری در تکلیتتف و احستتاس توانمنتتدی(،    

حستاس کنتترل، هدفمنتدی، امیتدواری،     شناسي، ا وظیفه

معنادار بودن زندگي، رضایت از زندگي، خلق مثبتت و  

نفتتس و احستتاس   شتتادماني، اجتمتتاعي بتتودن، عتتزت   

ارزشتتمندی، احستتاس آرامتتش، قتتدرداني و بخشتتش بتته 

، 821/0، 793/0، 881/0، )768/0، 813/0ترتیتتتتتتتتتب 

812/0 ،)835/0 ،843/0 ،782/0 ،824/0 ،867/0 ،

و  781/0، 844/0، 833/0، 862/0 ،812/0، 795/0

کرونبتا    یآلفتا  بیضر بود. در این پژوهش نیز 828/0

  ریتتز ی، و بتترا821/0کتتل آزمتتون  یشتتده بتترا محاستتبه

، 795/0به ترتیب:  شناختي مثبت حا ت روان یها مؤلفه

782/0( ،823/0 ،778/0 ،833/0 ،823/0 ،)782/0 ،

817/0 ،749/0 ،814/0 ،887/0 ،781/0 ،786/0، 

 آمتده  دستت  به 813/0و  796/0، 826/0، 811/0، 837/0

 که بیانگر پایایي با ی این آزمون است.

برای افراد گتروه آزمتایش نته     روش اجرا و تحلیل:

 دو متاه ای به مدت  دقیقه 90جلسه آموزش مثبت نگری 

ای  اجرا شد و گروه کنترل در ایتن متدت هتید مداخلته    

آموزشتتي   دریافتتت نکردنتتد. بعتتد از پایتتان جلستتات    

پیگیری اجرا شد. محتتوای   بعدازآنآزمون و دو ماه  پس

جلستتات آموزشتتي پتتس از استتتخراج از منتتابع و کتبتتي  

ترجمته   2004/1391شناسي مثبتت )کتار،    همنون روان

گتترا  شناستتي مثبتتت  شتتریفي و همکتتاران،(، فنتتون روان 

ترجمتته براتتتي ستتده(،    2009/1391متتویي،  -)مگیتتار

ترجمه تبریزی،  2002/1393شادماني دروني )سلیگمن، 

 شتتتده آموختتتتهبینتتتي  کریمتتتي و نیلتتتوفری(، ختتتوش 

ترجمتته داورپنتتاه و محمتتدی(    2006/1388)ستتلیگمن،

ترجمتته  1995/1388)ستتلیگمن،  نیبتت ختتوشکتتودک 

گرایتتي کتتاربردی   داورپنتتاه(، مثبتتت اندیشتتي و مثبتتت  

ترجمه براتتي ستده و صتادقي( و    2003/1390)کویلیام، 

ی  نتتهیدرزمتخصصتتان همننتتین مشتتاوره بتتا استتاتید و م 

 (1) جتتدول استتت. در شتتده يطراحتتروانشناستتي مثبتتت 

ی جلستتتات آموزشتتتي ارایتتته شتتتده استتتت:   خلاصتتته
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 . محتوای جلسات آموزشی مثبت نگری1جدول
 جلسه خلاصه واهداف  موضوع جلسه

آشنایي با -مقدمه  -معارفه اول
اناام  ˚مفهوم مثبت نگری 

 ارزیابي اولیه

در مورد   فیو تعرتوضیو  -بح  در مورد خویشتن پنداره˚ون جلسات توضیو پیرام-آشنایي با اعزا
 تکلیف شناسایي نقاط قوت و..... ˚مثبت نگری 

ی ها مهارتآموزش  دوم
شادکامي و پیرامون 

 اجتماعي بودن

ی ها فنمرور  -مفهوم و دایره شادکامي در موردبح   -مرور تکالیف مربوط به شناسایي نقاط قوت 
ی  توسعه-رفتار نو  دوستانه ˚سالن، ورزش ،تغییر سبک نگرش و سبک زندگي  ی شادکامي)تغذیه

 ی روابط اجتماعي..... گفتگو در مورد موانع توسعه -روابط اجتماعي و.....(
ی روابط  و توسعهی بعد......تمرین  های مربوط به افزایش شادکامي تا جلسه کاربردی کردن مهارت

 اجتماعي....

یند معرفي مدل فرآ سوم
 بخشودگي

بح  گفتگو با اعزا در مورد بخشش، فرایند آن و -ی مربوط به جلسات قبلها فیتکلمرور تمرین و 
 دستورالعمل برای نوشتن نامه بخشش برای جلسه بعد..... -تمرین نوشتن نامه بخشش

دادن  -ابراز قدرداني و س،اسگزاری های  تبیین مفهوم، فواید و روش -های جلسات قبل مرور تمرین معرفي مفهوم قدرداني   چهارم
 ی س،اس و.... تکلیف ازجمله  نوشتن نامه

بیني)منبع کنترل  تبیین خوش پنجم
 افراد(

 ی س،اس و .....( مرور تکالیف جلسات قبل )ازجمله نامه 
بح  پیرامون معني -تکالیف  ارایه-ABCDEمعرفي مدل  -بیني  بح  پیرامون مفهوم و فواید خوش -

 ی تشخیص سبک اسناد ی مثال در مورد شیوه ارایه -منبع کنترلو مفهوم 

معرفي مفهوم امید و امید  ششم
 افزایي)هدفمندی(

بح  در مورد -اسناد( و سبکبیني  های خوش مرور تکالیف مربوط به جلسات قبل )ازجمله تمرین
دادن  -....های مختلف و کمک به اعزا برای تقسین کردن زندگي به حیفه-مفهوم و اهمیت امید

کمک به  -ی هدف(ساختاربندی زندگي ) تکلیف به اعزا برای تعیین کردن اهداف برای هر حیفه
 ی برطرف کردن موانع اعزا جهت شناسایي موانع رسیدن به اهداف و شیوه

 و احساسنفس  عزت هفتم
احساس -ارزشمندی
 کارآمدی

تبیین مفهوم و فواید  -ف آتي(ی اهداف، تعیین اهداساختاربندی جلسات قبل )ها نیتمرمرور 
کارآمدی و راهبردهای  و خودنفس  تبیین راهبردهایي برای ارتقای عزت -نفس و خودکارآمدی عزت

توجه به  -بندی مادد، کسب مهارت( کنار آمدن مثبت )مثل حل مسئله، حمایت اجتماعي، چارچو 
 -ها نقاط قوت افراد و پرورش توانمندی

 هشتم
 

ي و معنادار بودن زندگ
 توکل به خدا

ی نمونه رفتار خودکارآمد در افراد در زمان  نفس و خودکارآمدی ارایه مرور راهبردهای افزایش عزت 
ترغیب  -بودن زندگي معنادارنقش اهداف در  -تبیین مفهوم و فواید معنادار بودن زندگي -تحصیل

بح  در مورد مفهوم و اهمیت  -کردن افراد به پیدا کردن معنا در زندگي ، تحصیل و رفتار اجتماعي
 توکل به خدا

 آزمون های پس ای از مباح  جلسات به اعزا، تکمیل پرسشنامه تشکر از اعزا، ارایه خلاصه ی جلسات و اختتامبند جمع نهم
 

 ها از تحلیل کوواریانس چند  داده لیوتحل هیتازبرای 
 متغیره و تک متغیره استفاده شد.

 

 ها یافته
نه شانزده تا هفده سال داشتند کته تعتداد   افراد گروه نمو

شانزده نفر )معادل چهل و چهاردهن درصد( از افراد در 
وپتنج و   نفر )معادل پناتاه  ستیشانزده سال، ب يدامنه سن

هفتتده ستتال قتترار  يدرصتتد( از افتتراد در دامنتته ستتن نینتت
 درصتد( دوم   وپتنج  ستت یداشتند. نه نفر از افراد )معادل ب

 
 

 ات،یت درصتد( ستوم ادب   نیو ن يادل سنفر )مع11 ات،یادب
دهتن درصتد( ستوم     و هفتت  وهفت ستیده نفر )معادل ب

دهتن درصتد(    شش نفر )معتادل شتانزده و شتش    ،يتارب
 بودند.  ياضیسوم ر

بتتا توجتته بتته طتترح پتتژوهش حاضتتر کتته از نتتو       
و پیگیتری بتود، بترای تحلیتل      آزمتون  پتس ، آزمون شیپ

آزمتون از   و پس آزمون شیپمنظور کنترل اثر  ها و به داده
استفاده شد. ابتدا  1روش تحلیل کوواریانس چند متغیری

                                                           
1 - Multivariate Analysis of Covariance (MANCOVA) 
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ی تحلیل کوواریتانس چنتد متغیتری بررستي     ها مفروضه
-انسیت وار یهتا  سیمتاتر  يهمسان یها مفروضهگردید )
 يهمگتون و  همگتوني واریتانس دو گتروه    ،انسیکووار

( کته  آزمون و پیگیری در مرحله پس ونیضرایب رگرس
ها بود. س،س بتا توجته    رعایت مفروضه دهنده نشاننتایج 

هتتای تحلیتتل کوواریتتانس چنتتد   بتته برقتتراری مفروضتته 
متغیری، پژوهشتگران ماتاز بته استتفاده از ایتن آزمتون       

 آماری شدند.

ی چند متغیری مربوطه یعني  مبدای ویلکس  آماره

و  η2= 98/0آزمتون    ( در مرحله پسp=01/0در سفو )

001/0› P (5و  15) =22/16 وF94/0  یریگیپ [ و =η2 

استتتت  دار معنتتتي [F(5و  15) =31/5 و P ‹001/0و 

بنتتابراین نتیاتته گرفتتته شتتد کتته تحلیتتل کوواریتتانس     

ي معنادار است. سراناام با استتفاده  طورکل بهچندمتغیری 

از تحلیتتل کوواریتتانس تتتک متغیتتری بتته بررستتي ایتتن   

استت کته تتیثیر متغیتر مستتقل بتر        شتده  پرداختهموضو  

آزمتون و   غیرهتای وابستته در مراحتل پتس    از مت هرکدام

 پیگیری چه مقدار بوده است.

ی بتر  مثبت نگتر ي آموزش اثربخشنتایج  (2جدول) 

هتای متنش(    )توانمنتدی شتناختي مثبتت    های روان حالت

 (ستوم و  دوم یهتا  کلاسآموزان  دانش) نوجوانان دختر

نتایج ثبات آمتوزش    (3)آزمون و  جدول در مرحله پس

 دهد. حله پیگیری را نشان ميمثبت نگری در مر
 

های  های حالت کوواریانس جهت بررسی تأثیر آموزش مثبت نگری بر مؤلفه لیوتحل هیتجزنتایج .2جدول 

  آزمون ی پس در مرحله دو گروه شده لیتعد نیانگیم نوجوانان و های منش(  )توانمندیشناختی مثبت  روان

متغیرهای 

 پژوهش
 منابع تغییرات

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

معناداری 

(P) 

مجذور 

 اتا
 میانگین گروه

توکل به 

 خدا

58/0 آزمون پیش  1 58/0  82/1  18/0  05/0 65/4 آزمایش   

97/5 عزویت گروهي  1 97/5  8/18  0/001 36/0 98/3 کنترل   

 بینی خوش
19/0 آزمون پیش  1 19/0  56/0  46/0  017/0 شیآزما   86/3  

33/12 عزویت گروهي  1 33/12  62/35  001/0  52/0 64/2 کنترل   

وظیفه 

 شناسی

81/0 آزمون پیش  1 81/0  63/3  07/0  10/0 شیآزما   16/4  

99/2 عزویت گروهي  1 99/2  46/13  001/0  29/0 65/3 کنترل   

احساس 

 کنترل

78/0 آزمون پیش  1 78/0  11/2  16/0  06/0 شیآزما   55/4  

75/6 عزویت گروهي  1 75/6  13/18  001/0  355/0 44/3 کنترل   

 هدفمندی
62/0 آزمون پیش  1 62/0  18/1  28/0  04/0 شیآزما   25/4  

50/8 عزویت گروهي  1 50/8  22/16  001/0  33/0 98/2 کنترل   

رضایت از 

 زندگی

037/0 آزمون پیش  1 037/0  08/0  78/0  01/0 شیآزما   06/4  

978/9 عزویت گروهي  1 978/9  603/20  001/0  38/0 03/3 کنترل   

عنا در م

 زندگی

006/0  آزمون پیش  006/0  010/0  920/0  001/0 شیآزما   39/4  

96/11 عزویت گروهي  1 96/11  39/21  001/0  393/0 06/3 کنترل   

خلق مثبت 

 و شادمانی

075/0 آزمون پیش  1 075/0  16/0  69/0  005/0 شیآزما   18/4  

8/3 عزویت گروهي  1 8/3  33/8  007/0  202/0 40/3 کنترل   

اجتماعی 

 بودن

02/1 آزمون پیش  1 02/1  68/2  11/0  075/0 شیآزما   29/4  

79/4 عزویت گروهي  1 79/4  59/12  001/0  27/0 41/3 کنترل   
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متغیرهای 

 پژوهش
 منابع تغییرات

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

معناداری 

(P) 

مجذور 

 اتا
 میانگین گروه

احساس 

 آرامش

41/0 آزمون پیش  1 41/0  81/0  376/0  024/0 شیآزما   47/3  

83/4 گروهي عزویت  1 83/4  59/9  004/0  225/0 81/2 کنترل   

 قدردانی
32/0 آزمون پیش  1 32/0  03/1  32/0  03/0 شیآزما   45/4  

21/7 گروهي عزویت  1 21/7  48/23  001/0  42/0 62/3 کنترل   

 بخشش
047/0 آزمون پیش  1 047/0  094/0  76/0  003/0 شیآزما   18/4  

366/10 گروهي عزویت  1 366/10  72/20  001/0  386/0 01/3 کنترل   

نفس  عزت

و احساس 

 ارزشمندی

01/0 آزمون پیش  1 01/0  02/0  88/0  001/0 شیآزما   10/4  

93/6 گروهي عزویت  1 93/6  52/13  001/0  291/0 25/3 کنترل   

 خودکار

 آمدی

008/0 آزمون پیش  1 008/0  025/0  88/0  001/0 شیآزما   14/4  

43/6 گروهي عزویت  1 43/6  49/19  001/0  37/0 26/3 کنترل   

 امیدواری
2/0 آزمون پیش  1 2/0  349/0  559/0  01/0 شیآزما   32/4  

25/9 گروهي عزویت  1 25/9  16/16  001/0  33/0 22/3 کنترل   
 

( نتتایج تحلیتل کوواریتانس    2جدول)های  بر اساس یافته

هتای   آزمون نشان داد که بتا کنتترل نمتره    در مرحله پس

 3/36آزمون، آموزش مثبت نگری موجب افتزایش  پیش

 29بینتي،   درصدی ختوش  9/51 توکل به خدا، درصدی

درصدی احساس کنتترل،   5/35 شناسي، درصدی وظیفه

درصتتدی رضتتایت از   4/38درصتتدی هدفمنتتدی،   33

درصدی  2/20درصدی معنا در زندگي،  3/39زندگي، 

 درصدی اجتمتاعي بتودن،    6/27خلق مثبت و شادماني، 
 

 

درصتتتدی  6/41درصتتتدی احستتتاس آرامتتتش،   5/22

درصتتتدی  1/29درصتتتدی بخشتتتش،  6/38قتتتدرداني، 

درصتتدی   1/37نفتتس و احستتاس ارزشتتمندی،    عتتزت 

درصدی امیتدواری شتده استت.     9/32خودکارآمدی و 

بر این اساس اثربخشي آموزش مثبت نگری در افتزایش  

هتای   شناختي مثبت )توانمنتدی  تمامي پانزده حالت روان

در  هتای دهتن و یتازدهن    دختتر کتلاس   منش( نوجوانان

(.p>05/0گیترد )  آزمون مورد تایید قرار متي  مرحله پس

 های حالت های مؤلفه بر مثبت نگری آموزش تأثیر بررسی جهت کوواریانس لیوتحل هیتجز نتایج. 3جدول

 ی پیگیری مرحلهدو گروه در  شده لیتعد نیانگیهای منش( و م )توانمندینوجوانان  مثبت شناختی روان

 متغیرهای

 پژوهش
تغییرات منابع  

 مجموع

 مجذورات

 درجه

 آزادی

 میانگین

 مجذورات
F 

 معناداری

(P) 

 مجذور

 اتا
 میانگین گروه

توکل به 

 خدا

27/4 آزمون پیش  1 27/4  01/0  99/0  001/0 63/4 آزمایش   

06/5 عزویت گروهي  1 06/5  49/27  001/0  454/0 94/3 کنترل   

 بینی خوش

 

75/0 آزمون پیش  1 75/0  64/2  114/0  074/0 شیآزما   61/3  

13/6 عزویت گروهي  1 13/6  75/21  001/0  397/0 87/2 کنترل   

وظیفه 

 شناسی

03/0 آزمون پیش  1 03/0  18/0  676/0  005/0 شیآزما   24/4  

54/3 عزویت گروهي  1 54/3  38/20  001/0  382/0 61/3 کنترل   

26/0 آزمون پیشاحساس   1 26/  58/0  451/0  017/0 شیآزما   21/4  



 

 1396(،  بهار 9نامه روانشناسي مثبت، سال  سوم، شماره اول، پیاپي ) پژوهش /70
 

 

 متغیرهای

 پژوهش
تغییرات منابع  

 مجموع

 مجذورات

 درجه

 آزادی

 میانگین

 مجذورات
F 

 معناداری

(P) 

 مجذور

 اتا
 میانگین گروه

97/3 عزویت گروهي کنترل  1 97/3  98/8  005/0  214/0 63/3 کنترل   

42/0 آزمون پیش هدفمندی  1 42/0  33/1  257/0  039/0 شیآزما   13/4  

25/5 عزویت گروهي  1 25/5  69/16  001/0  336/0 33/3 کنترل   

رضایت از 

 زندگی

41/0 آزمون پیش  1 41/0  24/1  274/0  036/0 شیآزما   96/3  

48/9 عزویت گروهي  1 48/9  91/28  001/0  467/0 93/2 کنترل   

معنا در 

 زندگی

47/0 آزمون پیش  1 47/0  02/1  320/0  030/0 شیآزما   17/4  

59/6 عزویت گروهي  1 59/6  42/14  001/0  304/0 37/3 کنترل   

خلق مثبت 

 و شادمانی

02/0 آزمون پیش  1 02/0  06/0  817/0  002/0 شیآزما   33/4  

41/10 عزویت گروهي  1 41/10  48/27  001/0  454/0 13/3 کنترل   

اجتماعی 

 بودن

18/3 آزمون پیش  1 18/3  53/1  225/0  044/0 شیآزما   42/4  

72/2 عزویت گروهي  1 72/2  1/306  261/0  038/0 57/3 کنترل   

احساس 

 آرامش

74/0 آزمون پیش  1 74/0  15/2  152/0  061/0 شیآزما   39/3  

22/3 گروهي عزویت  1 22/3  41/4  004/0  222/0 90/2 کنترل   

179/0 آزمون پیش قدردانی  1 179/0  55/0  436/0  016/0 شیآزما   46/4  

34/9 روهيگ عزویت  1 34/9  76/28  001/0  466/0 32/3 کنترل   

07/0 آزمون پیش بخشش  1 07/0  21/0  651/0  006/0 شیآزما   20/4  

82/10 گروهي عزویت  1 82/10  47/33  001/0  504/0 05/3 کنترل   

نفس  عزت

و احساس 

 ارزشمندی

32/0 آزمون پیش  1 32/0  78/0  382/0  023/0 شیآزما   21/4  

08/8 گروهي عزویت  1 08/8  94/19  001/0  377/0 05/3 کنترل   

 خود

 کارآمدی

 

03/0 آزمون پیش  1 03/0  12/0  736/0  003/0 شیآزما   09/4  

74/6 گروهي عزویت  1 74/6  26/28  001/0  461/0 30/3 کنترل   

48/1 آزمون پیش امیدواری  1 48/1  61/3  066/0  099/0 شیآزما   24/4  

66/11 گروهي عزویت  1 66/11  43/28  001/0  463/0 08/3 کنترل   

 

هتای   هتای حالتت   ( که بیتانگر مؤلفته  3با توجه به جدول)

ها در مرحله پیگیری است،  شناختي مثبت آزمودني روان

توانستته استت در    شده اناامشود که مداخله  مشاهده مي

ي، شناستت فتتهیوظبینتتي،  ختتوش نمتترات توکتتل بتته ختتدا، 

احساس کنترل، هدفمندی، رضایت از زندگي، معنتا در  

ندگي، خلق مثبت و شادماني، اجتماعي بودن، احساس ز

 نفتتس و احستتاس  آرامتتش، قتتدرداني، بخشتتش، عتتزت  

 

ارزشمندی، خودکارآمتدی و امیتدواری تغییتر معنتادار      

کته مداخلته    بیترت نیا بهایااد نماید،  >05/0pدر سفو 

در  موردنظری ها مؤلفهموجب افزایش نمرات در تمامي 

است، کته   شده کنترلگروه گروه آزمایشي در مقایسه با 

ثبتتات اثربخشتتي ایتتن آمتتوزش در مرحلتته   دهنتتده نشتتان

پیگیتتری استتت. در بررستتي پیگیتتری فقتتط در مؤلفتته     

معنادار نشد،  >05/0pاجتماعي بودن این تغییر در سفو 
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ثبتات نداشتتن ایتن اثتر بخشتي در ایتن        دهنتده  نشتان که 

 دهتد  ي( نشتان مت  3جتدول )  است. از طرفي رماموعهیز

 یطتور معنتادار   بته  شیگتروه آزمتا   شتده  لیعدت نیانگیم

دهنتده تتیثیر    از گروه کنترل بوده استت، کته نشتان    شیب

شتناختي مثبتت    روان یها حالت شیارایه مداخله در افزا

 است.

 

 بحث

مثبتت   آمتوزش  داد کته  تحلیل کوواریتانس نشتان   نتایج

مثبتت   شتناختي  روان هتای  حالتت  افزایش موجب نگری

 احستاس  خودکارآمتدی،  بینتي،  ختوش  ختدا،  به توکل)

 معنتادار  امیتدواری،  هدفمنتدی،  ي،شناست  فته یوظ کنترل،

 و مثبتتت خلتتق زنتتدگي، از رضتتایت زنتتدگي، بتتودن

 احستتاس و نفتتس عتتزت بتتودن، اجتمتتاعي شتتادماني،

( بخشتتش قتتدرداني، آرامتتش، احستتاس ارزشتتمندی،

بنتتابراین فرضتتیه پتتژوهش تاییتتد  .استتت شتتده نوجوانتتان

بخشتي از   وهش بتا  پتژ  هتای  ي یافتته طتورکل  بته شود.  مي

 براتتي  ،(1393) و همکتاران  ينو فرستهای پژوهش  یافته

و  ستهرابي  ،(1388) و همکاران  برخوری ،(1388)سده 

 و همکتتاران فنتتدقي میرزایتتي  ،(1385)بختتش  جتتوان

جبتتتاری و  ،(1392) مهتتتر افتتتزون و جعفتتتری ،(2014)

 ،(1392)نژاد  الهیاری و نیری صادقي ،(1392)همکاران 

 و یتتتوس لیوبومرستتتکي ،(2011)اميختتتد و حریتتتری

 ادگتتار، کتتوهن، لتتي، ،(2015) ویلتتز و ریتتتر ، (2013)

 لیوبومرستکي  و شتلدون  کنون، ،(2006) گاگنون لیزنر،

 هتتو، یتتي ،(2013) همکتتاران و رومتتوگنزالز ،( 2006)

 ،(2013)همکتتاران  و بتتولیر ،(2010) چنتتو و چنتتو

 گتا قر  و اشتي  اکنتل،  ،(2010) فریدریکستون  و کوهن

همکتاران   و ، بتایلي (2012) همکاران و فورت (،0152)

 ،(2011) پیرستتون و باربتتارا تومتتاس، متتاری، ،(2007)

 ،(2010) همکتاران  و پیتترز  ،(2014)همکاران  و بانوس

 (2010) جتتوینر و آلبرتتتو ،(2011)همکتتاران  و پرکتتتور

   است. همخوان

آموزش مثبت نگری با توجه به تیکیتد آن بتر نقتاط    

ها و توجه آن به مفاهیمي مثبت مثتل   نقوت و پرورش آ

هتای مثبتت،    امید، قدرشناسي، بخشش، معنویت، هیاان

توانسته استت در متغیرهتای پتژوهش متؤثر واقتع شتود.       

تتوان گفتت: آمتوزش مثبتت نگتری       ی کته متي  ا گونه به

شتتتناختي مثبتتتت  هتتتای روان موجتتتب افتتتزایش حالتتتت

های دوم  و سوم شتده استت.    آموزان دختر کلاس دانش

شناسي وضتعیت روانتي،    دیدگاه علوم رفتاری و رواناز 

ی تاربه درد یا شادی از آرایش ذهني،  جسماني و نحوه

گیرد، هتر چته کته     ی ما نشیت مي رواني و سبک اندیشه

تر و زیبتاتر فکتر کنتین زنتدگي عینتي       تر، سالن ما بزرگ

کنتین   مي تر بخش لذتتر و  تر، عمیق خودمان را گسترده

متان را   ر ماستت کته کیفیتت زنتدگي    ی تفکت  و این شیوه

و  فتورت (. 1388، کند )برختوری و همکتاران   تعیین مي

( در پژوهشتي  2014( به نقتل از داوود ) 2012همکاران )

شناستي   هتای روان  به این یافته دست یافتنتد کته مداخلته   

مثبت در مدرسه در نوجوانان بته بهبتود ستلامت روان و    

تبط بتتا پتترورش بهزیستتتي روان کمتتک و رفتارهتتای متتر

دهد. همننین استرس و اضفرا   سلامت را افزایش مي

 دهد. را کاهش مي

شناسي مثبت  نتایج پژوهش نشان داد مداخلات روان

هتای متنش، تغییتر     توانسته استت بتر پترورش توانمنتدی    

هتتای شتتاد زیستتتن در نمونتته    نگتترش و نشتتان دادن راه 

شناستي مثبتت    پژوهش اثر مثبت بگذارد. به عبارتي روان

بینتي و تغییتر    با توجه نمتودن بته شتادکامي، ختوش    نگر 

های دوم و ستوم   آموزان دختر کلاس شیوه نگرش دانش

ای  یتتک الگتتوی مناستتب آموزشتتي و مداخلتته عنتتوان بتته

شتناختي مثبتت    هتای روان  توانسته است در بهبود حالتت 
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1ریتتر و ویلتز  نتتایج پتژوهش    آنان مؤثر باشتد. 
 (2015 )

تن خاطرات مثبت در تحت عنوان اثر بخشي مداخله نوش

پیشگیری علایتن افستردگي و افتزایش بهزیستتي روانتي      

حاکي از این است که این مداخلات سبب کاهش خلق 

هتتای مثبتتت و بهزیستتتي در   افستترده و افتتزایش حالتتت 

2هو، چنو و چنو نوجوانان شده است. یي
( در 2010) 

بررسي خود بتا عنتوان نقتش داشتتن معنتا در زنتدگي و       

قتا  بهزیستتي نوجوانتان بته ایتن نتیاته       بیني در ارت خوش

بینتتي ارتبتتاط مثبتتت بتتا رضتتایت از   رستتیدند کتته ختتوش

های ختاص زنتدگي و ارتبتاط منفتي بتا مشتکلات        جنبه

شناختي نوجوانان دارد. بته عبتارتي نوجوانتاني کته      روان

هستتتند ستتفو رضتتایت از  نیبتت ختتوشنستتبت بتته آینتتده 

ي با زندگي بیشتری دارند، همننین داشتن معنا در زندگ

رضایت از زندگي ارتباط مثبتت و بتا نشتانگان شتناختي     

شناسي مثبتت نگتر بتا تیکیتد بتر       ارتباط منفي دارد. روان

اهمیت داشتتن معنتا در زنتدگي و همننتین بتا آمتوزش       

بیني موجب بهبود رضتایت از زنتدگي و کتاهش     خوش

های مثبت کمتک   شود و به توسعه حالت افکار منفي مي

   .کند مي

تتتوان گفتتت کتته  اتته ایتتن پتتژوهش متتيدر تبیتتین نتی

ها و پرورش  شناسي مثبت نگر با تیکید بر توانمندی روان

نفتس و افتزایش    استعدادها توانسته است در بهبود عتزت 

احستاس و هیاانتتات مثبتتت و تفکتر مثبتتت متتؤثر باشتتد.   

هتتای ناکارآمتتد از  افتتزایش شتتادماني و کتتاهش نگتترش

اد استت،  سلامت روان افر دهنده نشانعواملي هستند که 

شناسي مثبت نگتر بتر افتزایش     که در روان با توجه به این

شادماني و شاد زیستن، اصلاح افکتار، استتفاده از نقتاط    

تیکیتتد شتتده استتت، تمرینتتات و   هتتا قتتوت و توانمنتتدی

ی موجتتتب افتتتزایش مثبتتتت گتتترجلستتتات آموزشتتتي 

                                                           
1 Reiter CH,.Wilz G 

2 Yee Ho, Cheung & Cheung 

شناختي )مانند شادکامي و تفکر مثبتت(   های روان حالت

 ها شده است. و پرورش آنها  تیکید بر توانمندی

مشتتکل  تتتوان بتته متتي هتتای پتتژوهش محتتدودیت از 

کنترل متغیرهای مزاحن از طرف پژوهشگران با توجه به 

 اشاره کرد. های متغیر وابسته وسعت گسترده زیر مقیاس

بتا توجته    زین سوم دبیرستانو  دوم ی هیانتخا  دختران پا

 گتر یاز د ی آسان برای اجترای پتژوهش  ریپذ دسترسبه 

بتا توجته    شود. يمحسو  م این پژوهش یها تیمحدود

های آتي با  شود در پژوهش به نتایج پژوهش پیشنهاد مي

هتای  زم   شناسي مشتکلات و غربتالگری   توجه به شیو 

هتای مختلتف    آمتوزی در پایته   در جامعه و نمونته دانتش  

هتتای کمتتتری از   تحصتتیلي دوره متوستتفه زیرمقیتتاس  

تختا  شتود و جلستات    شناختي مثبت ان های روان حالت

از طرفتي بتا    .هتا لحتاگ گتردد    بیشتری برای زیر مقیتاس 

ها، و رسالت مربیان تعلین و تربیتت   عنایت به نقش رسانه

 ی هیپاهای  آموزان دختر کلاس و والدین نسبت به دانش

هتا بته    شتود ایتن گتروه    پیشنهاد مي رستانیدوم و سوم دب

 زیترا  ای داشتته باشتند،   آموزش مثبت نگری توجه ویتژه 

آمتوزان کمتک    آموزش مهارت مثبت اندیشي به دانتش 

بشناستند،   بهتتر  را ختود  های توانمندیو  کند تا خود مي

آموزنتد تتا در جهتان موضتعي فعتال اتختاذ        همننین مي

کته   کنند و خودشان زندگي خود را شکل دهند نته ایتن  

ی منفعتل ب،ذیرنتد.   ا گونته  بته آیتد   بر سرشان مي هر آننه

و ستتازمان ملتتي  وپتترورش آمتتوزش هتتایي نظیتتر ستتازمان

های آموزشي در جهت توسعه سلامت و  جوانان کارگاه

رفتار مثبت برای جمعیت نوجوان و جوان کشور برگزار 

پذیری بیشتتر نتتایج پیشتنهاد     نمایند. همننین برای تعمین

 ژهیت و بته گردد پژوهشي مشابه در سایر اقشتار جامعته    مي

هتتای مقفتتع  دختتتر و پستتر در تمتتامي کتتلاس نوجوانتتان

 متوسفه و دانشاویان دختر و پسر اناام پذیرد. 
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