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 چکيده
رضاای   ، بینیپنسیلوانیا بر خوش پژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی برنامه پیشگیری :هدف

ار ایان پاژوهش    :روش. هیجانی مثب  و منفای اانشاجویاا انجاام شاد     های هاز زندگی و تجرب
اانشاجوی اانشاگاه شاهید     شصا  ، گیاری آزموا همراه با پیآزموا پستجربی با طرح پیش شبه

گیاری  بهشتی ار او گروه آزمایش و کنترل قبل و بعد از آموزش به آزموا تجدیدنظر شدة جه 
 تنیاادگیاضااطراو و ، مقیاا  افسااراگی ، (4991، گاازکااارور و بری، اسااریر، LOT-R)زنادگی  

(DASS ،4991، باندباند و لاویلاوی) ، برنامه عاطفی مثب  و منفی(PANAS ،کلارک ، واتسوا
( 4911، لارسن و گاریفین ، ایمونس، اینر، SWLS)مقیا  رضای  از زندگی و ( 4911، و تلگن

یری پنسیلوانیا به شیوه گروهای بارای   جلسه او ساعته آموزش برنامه پیشگ ار هف . پاسخ اااند
نتایج تحلیل کواریانس نشاا ااا که ار کوتاه مدت و بلند مادت   :هايافته. گروه آزمایش اجرا شد

سطح رضاامندی از زنادگی و عاطفاث مثبا  و ار     ، بینیای ار افزایش میزاا خوشبرنامه مداخله
 :گيرينتيجه. اانشجویاا موثر باوا و سطح عاطفث منفی  تنیدگی، اضطراو، کاهش میزاا افسراگی

، بیناناه آوری به کمک تقوی  تفکار خاوش  نتایج مطالعث حاضر از نقش تعیین کنندة آموزش تاو
سازی روانی برای کمک به تحقق ایدة ایمن، فرایهای روابط بینبهبوا مدیری  هیجانی و مهارت

 . فراگیراا به طور تجربی حمای  کرا
 

عاطفث مثب  و ، رضای  از زندگی، بینیخوش، پیشگیری پنسیلوانیابرنامه : يکليد واژگان
 . عاطفث منفی
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 مهمقد
بااا  و )های تحصیلی ار موقعی  4های پیشرف با توجه به فراگیری پدیده هیجاا

ای با هدف آموزش مدیری  انطباقی های مداخلهتوسعه برنامه، (001 ،  اُلیندیک
، سازی روانی فراگیرااآوری ایمنیشرف  و فراهمهای پهیجانی ار موقعی  های تجربه

؛ 001 ،  استینهارت و االبیر)شوا ناپذیر قلمداا مییک ضرورت پژوهشی اجتناو
بوند و ، و؛ کئوگ 00 ، الف؛ هیروکاوا و همکاراا 00 ، 1یاگی و میاتا، هیروکاوا
مختلف  مرور اقیق و موشکافانث شواهد تجربی، به بیاا ایگر. (002 ، 1فلاکسماا
تجربث ، اهد که ار حال حاضر برای غالب یااگیرندگاا ار سطوح مختلفنشاا می
های های پیشرف  اعم از مدرسه و اانشگاه با گسترة وسیعی از هیجااموقعی 

اهد که الگوی نتایج مطالعات مختلف نشاا می، علاوه بر این. پیشرف  همراه اس 
های پیشرف  ار تبیین تمایز قابل مشاهده  هیجانی یااگیرندگاا ار موقعی های تجربه

، گوئتز)ای برخوراار اس  ار کیفی  زندگی تحصیلی آنها از اهمی  قابل ملاحظه
تیتز و ، گوئتز، پکراا؛ 001 ، هال و پکراا، فرنزل، ؛ گوئتز002 ، 2پکراا و هال، فرنزل
ضوع محوری مند به موتعداا زیاای از محققاا علاقه، بر این اسا . ( 00 ،  پری

توسعه و اجرای با اند تا پیشبرا سطح کیفی زندگی تحصیلی فراگیراا کوشیده
فرص  مدیری  بهینث مطالبات انگیزانندة زندگی ، ای مختلفهای مداخله برنامه

 . تحصیلی را برای فراگیراا مختلف فراهم آورند
پیترساوا و  ؛ نقل از  491)سلیگمن و تیزال ، رویکرا مفهومی پیشنهاای ابرامسوا

منطاق نظاری   ، هاای تبیینای  بر مفهوم سبک تأکیدبینی با اربارة خوش( 009 ، 1استین
طباق ایادگاه آبرامساوا و    . اهاد زیربنایی برنامث تاو آوری پنسیلوانیا را تشاکیل مای  

مفهاوم الگاوی اساناای باه مثاباث      ، (009 ، ؛ نقل از پترسوا و استین1 49)همکاراا 
طباق  . یین ارجح فرا برای وقوع علل رخدااها الالا  اارا بر تب، آموخته شده یمهارت

گرایش فرا به استفااه از علل ، ار مواجهه با رخدااهای منفی، این چهارچوو مفهومی
و تمایل فارا باه اساتفااه از     9بینانهناپایدار و خاص بیانگر سبک تبیینی خوش، بیرونی

                                                                                                                                      
1. achievement emotions  
2. Bodas1 & Ollendick 
3. Steinhardt & Dolbier 
4. Hirokawa, Yagi & Miyata 
5. Keogh, Bond & Flaxman 
6. Goetz, Frenzel, Pekrun & Hall 
7. Titz & Perry 
8. Peterson & Steen  
9. optimistic explanatory style  
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مرور شواهد تجربای  . اس  4ینانهپایدار و فراگیر بیانگر الگوی اسناای بدب، علل ارونی
باا گساترة   ، اهد که استفااه فراگیراا از الگوهای اسناای غیرانطبااقی  می مختلف نشاا

،  سایفرت )هیجانی و جسمانی ار آنها رابطاه اارا  ، وسیعی از بدکارکراهای انگیزشی
 . (009 ، پیترسوا و استین ؛001 

برای کمک باه تحقاق ایادة    اهد که محققاا مختلف مرور شواهد تجربی نشاا می
بار  ، زای تحصایلی تانش  هاای  تجرباه سازی روانی فراگیراا ار مواجهه باا  خطیر ایمن
هاای شاناختی   ارزیاابی ، ای ماوثر و کارآماد  هایی نظیر راهبراهای مقابلهآموزش مؤلفه

آموزش حال مسائله اجتمااعی و تقویا  مناابي انگیزشای و       ، مدیری  زماا، چالشی
الاف؛   00 ، ؛ هیروکاوا و همکااراا 001 ، استینهارت و االبیر)ند اکراه تأکیدشناختی 

، به بیاا ایگار . ( 00 ، ؛ باکر002 ، و؛ کئوگ و همکاراا 00 ، هیروکاوا و همکاراا
-انگیزانندة موقعیا   های تجربهار برابر   مند به الگوی عوامل محافظتیمحققاا علاقه
، 1کوباساا ) 1قبتای نظیار سرساختی   اند که برخای عوامال مرا  کراه تأکیدهای تحصیلی 

 1حمای  اجتمااعی ، (001 ،  اسرالما و ایوریس، هاسماا، ماا) 2عزت نفس، (9 49
  4و عاطفاث مثبا   ( 4991، 44چانا  ) 40بینیخوش، (000 ، 9پنگلی و ااوا) 1اجتماعی

زا ار کاهش ساطح  شتن های تجربهتعامل با  از راه، (4991،  4فریدریکسن و لونسوا)
 . اثرگذار واقي می شوند، های تجربها این دهای منفی مواجهه بمایپ

های زمینههیجانی را ار  های تجربههای مدیری  اثربخشی برنامه، تعداا زیاای از محققاا
 هعمد ها به طور هاند که این مداخلشواهد تجربی مختلف نشاا اااه. اندتحصیلی مطالعه کراه
دهای هیجاانی  ما ایپ، ( 00 ، 41 باالینگر و هویا  ، اکارو )زا تنش های تجربهبا هدف کاهش 
ریسا  ا   ، ؛ ازایگیلوسکی 00 ، اکرو و همکاراا)مانند اضطراو  های تجربهوابسته به این 
،  4تامپساوا و ایویدسان  ، ؛ بیسلی4991، 42شوارتز و بانر، ؛ شاپیرو001 ، 41مارتی و تارناگ

                                                                                                                                      
1. pessimistic explanatory style  
2. Seifert  
3. protective factors model 
4. hardiness 
5. Kobasa 
6. self-esteem 
7. Mann, Hosman, Schaalma & de Vries  
8. social support 
9. Pengilly & Dowd 
10. optimism 
11. Chang  
12. positive affect 
13. Fredrickson & Levenson 
14. Deckro, Ballinger & Hoyt 
15. Dziegielewski, Roest-Marti & Turnage 
16. Shapiro, Schwartz & Bonner 
17. Beasley, Thompson & Davidson 
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؛ 4991، شااپیرو و همکااراا  )و افساراگی  ( 000 ، 4وس  و تاونی ، کینمک، ؛ میسرا 00 
، االبیار ، ساارساتروم )اناد  شناختی اساتفااه شاده   و آشفتگی رواا( 000 ، میسرا و همکاراا

ترین ابعاا تشکیل اهندة  مهم. (004 ،  بلامر و کندال، ؛ راسوا000 ،  لایفرمن و استینهارت
هاای  ی ار موقعی های هیجان تجربهای مورا استفااه برای مدیری  های مداخلهاهندة برنامه
، ؛ ازایگیلوساکی و همکااراا   00 ، اکارو و همکااراا  ) 1آرمیادگی  فناوا شامل ، تحصیلی
اکارو و  )شاناختی ا رفتااری    هاای   آماوزش مهاارت  ، (4991، ؛ شااپیرو و همکااراا  001 
حمایا  اجتمااعی   ، ( 499، 1؛ ریکینسوا001 ، ؛ ازایگیلوسکی و همکاراا 00 ، همکاراا

، اکرو و همکااراا ) 2و آموزش روانی(  499، ؛ ریکینسوا001 ، ازایگیلوسکی و همکاراا)
ار آموزش . بواه اس ( 4991، ؛ شاپیرو و همکاراا001 ، ؛ ازایگیلوسکی و همکاراا 00 
و باازخورا   9مراقباه ، 1ای پیشروندهآرمیدگی ماهیره،  آرمیدگی مانند تنفس ایافراگمی فنوا

باا  هاای فیزیولويیاک ار مواجهاه    مادیری  بهیناث پاساخ   ، هدف اصالی ، 40بازخورا زیستی
بار شناساایی و تيییار    ، ار آموزش راهبراهای شاناختی ا رفتااری   . زا اس  تنش های هتجرب

و الگوهای   4پنداریو فاجعه  4تعمیم مفرط، 44الگوهای فکری غیرانطباقی مانند همه یا هیچ
های مبتنای بار حمایا     آموزش. شوامی تأکیدنایافته مانند سوء مصرف مواا  رفتاری سازش
افراا تشاویق   راهتلاش برای ایجاا محیطی سالم و همدلانه اس  که از آا  نیازمند، اجتماعی
ار آماوزش  . تشاویق کنناد  ، افکار و احساساات خویشاتن  ، ها تجربهشوند ایگراا را ار می
، ی شاناختی پیامادها زا و تانش هاای   تجرباه خزانث اانش فرا اربارة علل تبیین کنندة ، روانی
بسیاری از محققاا ار . شواتجهیز میها  تجربههه با این رفتاری و فیزیولويیک مواج، هیجانی

بر نقش محوری مفهوم حمای  اجتمااعی ااراک شاده ار    تأکیدبه منظور ، مطالعات مختلف
ااراک از تجاارو حماایتی    41گیرانثبر الگوی اثرات ضربه، زاتنشهای  تجربهباف  مطالعاتی 

                                                                                                                                      
1. Misra & McKean  
2. Soderstrom, Dolbier, Leiferman & Steinhardt 
3. Rawson, Bloomer & Kendall 
4. relaxation techniques 
5. Rickinson  
6. psychoeducation 
7. diaphragmatic breathing 
8. progressive muscle relaxation 
9. meditation 
10. biofeedback 
11. all-or-none 
12. overgeneralization 
13. catastrophizing 
14. buffering effects model 
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کريست , ؛ میسرا002 ،  ؛ شوارز و کنول158 ،  ويتن)اند  کرده تأکیدزا تنشدر برابر عوامل 
 . (001 ، 8؛ ويلکس و اسپیوي005 ،  ؛ ويلکس 00 ,  کريست و برانت
در صدد استت تتا   ، به مثابة انتخاب پژوهشی مکمل ،پژوهش حاضر، بر اين اساس
شناختی ت اجتماعی مبتنی بر الگتوي پیشتگیري پنستیلوانیا را در      هاي هاثربخشی مداخل

بینانه و ی عوامل محافظتی مانند الگوهاي اسنادي انطباقی يا خوشبهبود يا افزايش برخ
هتاي  زا و همبستهتنش هاي هتجربی مثبت و از طرف ديگر در کاهش هاي هیجان تجربه

طرح برنامة از آنجا که . مانند اضطراب و افسردگی بیازمايد ها هتجربهیجانی منفی اين 
در ايتن  ، شناختی رفتاري مبتنتی استت  هاي نظري آموزش پیشگیري پنسیلوانیا بر مدل
 تأکیتد ، هتاي رفتتاري بته کمتی ت ییتر در شتناختارها      برنامة آموزشی بر بهبود مهارت

دهتد کته تتا کنتون اثربخشتی برنامتة آموزشتی        مرور شواهد تجربی نشان می. شود می
اختلالات ستازگاري و مشتکلات   ، افسردگی، پیشگیري پنسیلوانیا در کاهش اضطراب

د در بتیش از بیستت مطال ته در کشتورهاي مختلتو آزمتون شتده استت         رفتاري افرا
، يتو ، چتن ، متايوو ، زو، لتی ، ؛ پنت    0 ، 2؛ ريويچ و سلیگمن001 ،  گیووانی و النا)
 . (  0 ، 5يو و وان  لی

حتداقل از دو  ، ضرورت و اهمیت انجام پژوهش حاضر، با توجه به آنچه گفته شد
بتر استاس شتواهد تجربتی     ، در شتراي  ف لتی  ، اول. قابل تبیین و تفستیر استت  جنبه 
مواجهه با مطالبات زنتدگی تحيتیلی و بته تبت  آن فراختوانی      ، از يی طرف، مختلو

امتري  ، پیشترفت هتاي   زا در موق یتت تتنش تحيتیلی   هتاي  هتجربسطوح متمايزي از 
ترين نشتانگرهاي   شده است که يکی از مهم تأکید، از طرف ديگر. ناپذير استاجتناب
مطال ته ارزيتابی دانشتجويان از     بتا ، هتاي پیشترفت  دة اثربخشتی موق یتت  کننت  تبیین
. (005 ، 1يو و لتی )شود مشخص می، ی وابسته به زندگی تحيیلیهاي هیجان تجربه
هر گونه تلاش براي تجهیز و توانمندسازي فراگیتران در جهتت متديريت    ، بنابراين
بینتی الگتوي   ر پتیش د، هتاي تحيتیلی  ی آنها در موق یتهاي هیجان تجربهپرکیفیت 

 ضرورت و اهمیتت ، علاوه بر اين، دوم. هاي تحيیلی اثرگذار استاثربخشی محی 

                                                                                                                                      
1. Wheaton 
2. Knoll  
3. Crist & Burant 
4. Wilks 
5. Spivey 
6. Giovanni & Elena 
7. Reivich & Seligman  
8. Peng, Li, Zuo, Miao, Chen, Yu, Liu & Wang  
9. Yu & Lee  
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به عنواا یکی از ، «4سلام  تحصیلی»بر مفهوم محوری  تأکید با، انجام پژوهش حاضر
ار ، های تبیین کنندة کیفیا  زنادگی تحصایلی ار باین اانشاجویاا     ترین مؤلفه از مهم

بیش از پایش قابال   ، تحصیلی های زمینهی ار های هیجان تجربهقلمرو مطالعاتی کیفی  
 تأکیاد شواهد تجربای مختلاف   ، تر اشاره شده هماا طور که پیش. تعمق و تأمل اس 

های تحصیلی ا باه مثاباه    ی ار موقعی های هیجان تجربهکه مدیری  ناکارآمد اند  هکرا
. کناد ی مواجه میجدّاانشجویاا را با چالش   اثربخشی زندگی تحصیلی، عامل خطرا

 ای چندسطحی و چناد های مداخلهاستفااه از برنامه، (11 4)همسو با پیشنهاا شکری 
باا هادف پیشابرا سالام      ، های تحصایلی وجهی و راهبراهای چندگانه ار موقعی 

ا باه  ،   شناسی سالام  تحصایلی  ای رواارشتهموضوع محوری رویکرا بین، تحصیلی
 . اهدای و کاربرای ا را تشکیل میرشتهعنواا قلمرو مطالعاتی بین

با توجه به نتایج مطالعات مختلف ارباارة ضارورت انجاام مطالعااتی باا      ، بنابراین
ی منفای ار  هاای هیجاان   تجرباه شناختی اانشجویاا ار مواجهاه باا   هدف تجهیز رواا

محققاا پژوهش حاضر ار نظر اارند که برای اولین بار با طرح ، های تحصیلیموقعی 
هاای   تجرباه ار قلمرو مطالعاتی مدیری  ، ای مبتنی بر بازآموزی اسناایرنامث مداخلهب

اثربخشی این برنامث آموزشی را به طور تجربای ماورا   ، های تحصیلیزمینهی ار هیجان
  :شدندهای زیر هدای  گزاره بر اسا مطالعث حاضر . آزموا قرار اهند

ش از لحاظ عاطفث مثب  و منفی های کنترل و آزمایآیا بین اانشجویاا گروه -4
 تفاوت وجوا اارا؟

اضطراو و ، های کنترل و آزمایش از لحاظ افسراگیآیا بین اانشجویاا گروه - 
 تفاوت وجوا اارا؟ تنیدگی

کنترل و آزمایش از لحاظ رضای  از زندگی های  آیا بین اانشجویاا گروه - 
 تفاوت وجوا اارا؟

بینی گرایشی مایش از لحاظ خوشکنترل و آزهای  آیا بین اانشجویاا گروه -1
 تفاوت وجوا اارا؟

 
  روش

آزموا گروه آزموا پسآزمایشی با طرح پیشپژوهش حاضر از نوع مطالعات شبه
اانشجویاا  همثجامعه آماری پژوهش حاضر شامل . گیری بواغیرمعاال همراه با پی

                                                                                                                                      
1. academic health 
2. academic life effectiveness 
3. Academic Health Psychology (AHP) 
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. هید بهشتی بواندشناسی اانشگاه ششناسی و مشاورة مقطي کارشناسی اانشکده رواارواا
گیری ار روش نمونه بهشناسی سال اول او گروه از اانشجویاا رواا، ار این مطالعه

ار این مطالعه که . استر  انتخاو شدند و ار او گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند
، سرمد، 4912)بر اسا  روش پیشنهاای کوهن ، شامل او گروه آزمایش و کنترل بوا

از طریق انتخاو ، 20/0و اندازه اثر برابر با  α= 01/0با پذیرش (  1 4، بازرگاا و حجازی
کننده برای هر یک از او گروه کنترل و آزمایش و ار نهای  تواا آزموا مشارک  سی

 . واحد آزمایشی تعیین شد شص  حجم نمونه شامل، 11/0آماری برابر با 
 

 ابزارهاي سنجش
تارین  یکای از پراساتفااه   (:LOT-R)دگي گيري زن  آزمون تجديد نظر شدة جهت(  

-آزموا جه . گیری زندگی اس آزموا جه ، بینی گرایشیگیری خوشابزارهای اندازه
بینای گرایشای   با هدف سنجش خوش( 4911)اولین بار اسریر و کارور را گیری زندگی 
، LOTهای فنی با هدف بهبوا ویژگی( 4991)اسریر و همکاراا ، سپس. نمواندطراحی 

آزموا تجدید نظار  . گیری زندگی را مورا تجدیدنظر قرار اااندنسخث اصلی آزموا جه 
 بار اساا   ها سوال اس  و مشارک  کنندگاا به سوال اهگیری زندگی شامل شده جه 
ار . اهناد پاساخ مای  ( 1)تا کاملاً موافق ( 0)ای لیکرت از کاملاً مخالف ارجه پنجمقیا  

LOT-R ،های  سوال)سوال سه  و( 40و  1، 4های  سوال) سوال به صورت مثب  سه  ،  
  ، نمارة کلای   محاسابث باه منظاور   ، LOT-Rار . به صورت منفی نوشته شده اس ( 9و 

بار  ، LOT-Rنمارة باالاتر ار   ، بنابراین. شوندگذاری میسوال منفی به طور معکو  نمره
هر یک از مشاارک    برای، بر این اسا . بینی ااراک شده الال  ااراسطوح بالاتر خوش

( 4991)ار مطالعه اساریر و همکااراا   . دآیبه اس  می 1 تا  0ها ار اامنه نمره، کنندگاا
سااختار تاک    باا ، با استفااه از چرخش واریمکاس  LOT-Rنتایج تحلیل عامل اکتشافی 

ضریب همسانی ارونی نسخث ، (4991)ار مطالعه اسریر و همکاراا . عاملی مشخص شد
نتاایج  ، ار مقابال . آمده اسا   به اس  1/0 ، گیری زندگیآزموا جه  تجدید نظر شده

 4گیاری زنادگی ار مطالعاات ناکاانو    تحلیل عاملی نسخث تجدید نظر شده آزماوا جها   
 LOT-Rاز ساختار او عاملی  ( 04 )  و جووانویک و گاوریلوی ا جارکوویک ( 001 )

بنادی   عباارت باا   ههای بدبینانا و سوال  بندی مثب  عبارتبا  هبینانهای خوششامل سوال

                                                                                                                                      
1. Nakano 
2. Jovanović & Gavrilov-Jerković 
3. positively phrased optimistic items  

http://www.citeulike.org/author/Jovanovi%c4%87:V
http://www.citeulike.org/author/Gavrilov-Jerkovi%c4%87:V
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ضریب همسانی درونی نمره کلی و ، حاضر ةدر مطالع. به طور تجربی حمایت کرد  منفی
های بدبینانة عبارتبندی شده بندی مثبت و سوال عبارت ه بابینانهای خوشدو مقیاس سوال

ترتیهب   آزمون اول بهه  سپدر ، 55/0و  10/0، 0/ 1منفی در پیش آزمون به ترتیب برابر با 
بهه   55/0و  0/ 1، 55/0زمون دوم به ترتیب برابر با آ و در پس55/0و  16/0، 55/0برابر با 

 . دست آمد
عد به منظور بررسی بُ، در این مطالعه(: PANAS)برنامه عاطفه مثبت و منفی ( 2

( 511 ، واتسهون و هماهاران  )بر اساس برنامه عاطفی مثبت و منفی ، عاطفی بهزیستی
هیجانهات و   PANAS ههای  سهوال . تهایی اسهتفاده شهد   خلقهی بیسهت  ههای  از صفت

مقیهاس عاطفهه مثبهت یها مقیهاس       درد و هر یک کناحساسات مختلفی را توصیف می
مقیهاس   اسهاس ها را بهر  کنندگان تمام سوال مشارکت. شوندبندی می عاطفه منفی گروه

عهدم تجربهه   دهنهده   نشهان  یکدر این طیف عدد . دهندای لیارت پاسخ میپنج درجه
برای هر آزمودنی نمهره کلهی   . بیانگر تجربه بسیار زیاد هیجان است پنجهیجان و عدد 
کننهده در ههر یهک از ده صهفت توصهیفگر       مشهارکت  ههای  هجمع نمر باعاطفه مثبت 

، 5هوشهیار ، 1سهربلند ، 5مشهتا  ،  نیرومنهد ،  زدههیجهان ، 6منهد  علاقهه )هیجانات مثبهت  
و نمره کلهی عاطفهه منفهی از طریهع جمهع      (   فعال، 0 متوجه، 5مصمم، 1ذو  خوش

، 6 پریشهان )کننده در هر یک از ده صفت توصیفگر هیجانات منفهی   نمرات مشارکت
، 1 شرمسههار، 5 پههریر تحریههک، 1 متخاصههم، 5 زده وحشههت،   گناهاههار،   ناراحههت
تحلیه    نتایج، (11  )در مطالعه شاری . محاسبه شد(  6ترسان، 60قرار بی، 5 عصبی

                                                                                                                                      
1. negatively phrased pessimistic items  
2. interested 
3. excited 
4. strong 
5. enthusiastic 
6. proud 
7. alert 
8. inspired 
9. determined 
10. attentive 
11. active  
12. distressed 
13. upset 
14. guilty 
15. scared 
16. hostile 
17. irritable 
18. ashamed 
19. nervous 
20. jittery 
21. afraid 
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 400)ای از اانشاجویاا   نمونه اسا استفااه از چرخش ابلیمین بر  های اصلی بامولفه
عاطفاث  شامل او مقیا   PANASنشاا ااا که ساختار عاملی  (سوئدی 401ایرانی و 

هاای بارازش   شااخص ( 11 4)ار مطالعاث شاکری   ، علاوه بر ایان . بوامثب  و منفی 
ار . یید کراأوگانه را توجوا عوامل ا, LISRELافزار ییدی بر پایه نرمأتحلیل عاملی ت
های عاطفث مثب  و منفی ار مرحلث پایش  ضرایب آلفای کرانباخ مقیا ، مطالعث حاضر

ار مرحلث پس آزموا اول باه ترتیاب برابار باا     ، 1/0 و  0/ 1آزموا به ترتیب برابر با 
باه اسا     9/0 و  1/0 و ار مرحلث پس آزموا اوم به ترتیب برابار باا   0/  و  10/0
 . آمد

باه منظاور   ( 4911، اینار و ایگاراا  ) SWLSقياس رضايت از زندگي م( 3
نسخه پنج ( 4911)اینر و ایگراا ، گیری بُعد شناختی بهزیستی ذهنی افراااندازه
شارک   ، ار ایان مقیاا   . ای مقیاا  رضاای  از زنادگی را توساعه اااناد     مااه

مخاالف   کاملاً یکاز )ای لیکرت طیف هف  ارجه اسا کنندگاا به هر مااه بر 
 (4911) های مطالعات اینر و ایگاراا یافته. اهندپاسخ می( کاملاً موافق هف تا 

 SWLSاز ساااختار تااک عاااملی ( 4994)کااالوین و سااندویک ، ایناار، و پاااوت
کاه   ،(4911)همسو با نتایج اینر و ایگراا ( 11 4)ار پژوهش شکری . حمای  کرا

دگی تحصایلی و باا اساتفااه از    با هدف آزموا ساختار عاملی مقیاا  رضاای  از زنا   
ار ، SWLSساختار تک عاملی ، های تحلیل عاملی اکتشافی و تأییدی انجام شدروش

ضاریب آلفاای   ( 11 4)ار مطالعث شکری . تأیید شد، بین اانشجویاا ایرانی و سوئدی
و بارای اانشاجویاا ساوئدی     11/0برای اانشجویاا ایرانی برابر باا   SWLSکرانباخ 
ضریب پایایی مقیا  رضای  از زندگی ، ار مطالعث حاضر. به اس  آمد 11/0برابر با 

ار مرحلث پس ، 11/0با استفااه از روش همسانی ارونی ار مرحلث پیش آزموا برابر با 
 . به اس  آمد 0/ 1و ار مرحلث پس آزموا اوم برابر با  0/ 1آزموا اول برابر با 

( 4991)باناد  باناد و لاوی  یلو(: DASS) تنشاضطراب و ، مقياس افسردگي( 1
، گیاری افساراگی  را با هادف انادازه   4تنشاضطراو و  نسخث اصلی مقیا  افسراگی 

ای از ساه  شاامل مجموعاه   DASS پرسشی  1نسخث . توسعه اااند تنشاضطراو و 
، های هیجانی منفای افساراگی  گیری حال زیرمقیا  خواسنجی اس  که برای اندازه

اضاطراو و  ، هر یاک از ساه زیرمقیاا  افساراگی    . شوااستفااه می تنشاضطراو و 
طیاف چهاار    بر اساا  مااه اس  و مشارک  کنندگاا به هر سوال  41شامل  تنیدگی
« کناد همیشث اربارة من صد  می»تا ( 0)« کندهرگز اربارة من صد  نمی»ای از ارجه

                                                                                                                                      
1. Depression Anxiety Stress Scale (DASS) 
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،  زندگی ارزش شمراابی،  ناامیدی، 4ملال ، ار مقیا  افسراگی. اهند پاسخ می ( )
؛ ار زیرمقیاا    و ساکوا  2لاذتی بای ، 1مشاارک  / فقداا علاقاه ، 1سازیخوا ناارزنده
و  40اضاطراو ماوقعیتی  ، 9ایثیرات اساکلتی ماهیراه  أت، 1انگیختگی خواکار، اضطراو

ا که نسب  به سطوح   تنیدگیو ار نهای  ار مقیا   44تجربه ذهنی احسا  اضطراو
انگیختگای  ،  4اشاواری ار آرمیادگی  ، اانگیختگی غیراختصاصی مزمن حسا  اس   

 41پذیریواکنش/ پذیریفزوا تحریک، 41ناآرامی/ سهول  ار تحریک شدگی،  4عصبی
ضارایب آلفاای کرانبااخ بارای     ، ار مطالعث حاضر. شواگیری می اندازه 42و عدم تحمل

ار مرحلث پیش آزموا باه ترتیاب برابار باا      تنیدگیاضطراو و ، های افسراگیمقیا 
، 2/0 و  1/0 ، 10/0ار مرحلث پس آزموا اول به ترتیب برابر با ، 1/0 و  1/0 ، 0/ 1

 . به اس  آمد، 9/0 و  1/0 ، 9/0 و ار مرحلث پس آزموا اوم به ترتیب برابر با 
 

 روش اجراي پژوهش
ار مرحلث ، های کنترل و آزمایشانتخاو اانشجویاا و واگذاری آنها به گروه از پس

های های فرای واحدهای آزمایشی ار اندازهرل آماری تفاوتپیش آزموا به منظور کنت
های عاطفث مثب  و منفی و مقیا ، رضای  از زندگی، بینی گرایشیمربوط به خوش

، قبل از ارائث بستث آموزشی برای گروه آزمایش، تنیدگیاضطراو و ، افسراگی
، زندگی گیریآزموا تجدید نظر شدة جه واحدهای آزمایشی ار هر او گروه به 

، مقیا  رضای  از زندگی و مقیا  افسراگی، برنامه عاطفه مثب  و منفی
برای مشارک  کنندگاا گروه آزمایش به ، سپس. پاسخ اااند تنیدگیاضطراو و 

جدول )ارائه شد« برنامث پیشگیری پنسیلوانیا»ساع   اومدت هف  هفته و هر هفته 
ار . اول ار او گروه به اس  آمدآزموا های پساندازه، جلسات پایااپس از  (4

                                                                                                                                      
1. dysphoria 
2. hopelessness 
3. devaluation of life 
4. self-depreciation 
5. lack of interest/involvement 
6. anhedonia 
7. inertia 
8. automatic arousal 
9. skeletal muscle effects 
10. situational anxiety 
11. subjective experience of anxious affect 
12. difficulty relaxing 
13. nervous arousal 
14. being easily upset/agitated 
15. irritable/over-reactive 
16. impatient 
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 بار ایگر، به منظور آزموا ماندگاری اثر برنامث آموزشی، ماه سهپس از گذش  ، نهای 
آوری های مربوط به متيیرهای اصلی تحقیق جميار مرحلث پیگیری از او گروه اندازه

ها ار پس از گراآوری اااه، مین اخلا  پژوهشألازم به ذکر اس  با هدف ت. شد
محتوای برنامه آموزشی منتخب ار پنج جلسه به افراا گروه کنترل که ، رحله پیگیریم

 . نیز ارائه شد، براندار فهرس  انتظار به سر می
 

 هافهرست محتوايي برنامة پيشگيري پنسيلوانيا به تفکيک اهداف و فعاليت(  )جدول 
 هافعاليت  اهداف  جلسات

جلسه 
 اول

 آشنایی اعضا با یکدیگر و
مدر  و تشریح برنامه آموزشی 

 (آموزش روانی)پنسیلوانیا 

مرور مجمل زیربنای نظری برنامه پیشگیری ، آزموااجرای پیش
 پنسیلوانیا

 
جلسه 
 دوم

آموزش الگوی رابطث بین 
پس از حالات هیجانی 

رویارویی با رخدااهای منفی با 
نظام باورهای فرا بر اسا  مدل 

 پیشنهاای الیس

، کنندهاتفا  ناراح  هری ناریوی اربراارندهارائه چندین س
پیامدهای مواجهه با این رویدااها و باورهای زیربنایی این 

 پیامدها

جلسه 
 سوم

الگوی اسناای افراا ار  ارزیابی
 مواجهه با رویدااهای ناخوشایند

تبیین رویدااها  -بینی ار برابر بدبینیخوش -تعریف مفهوم اسناا
- براسا  الگوی الیس

 
 

جلسه 
 چهارم

ها و مجااله و مقابله با نگرش
 پندارانه باورهای فاجعه

اهندگی به کمک بر اسا  الگوی الیس او عامل مجااله و انريی
مشارک  کنندگاا به کمک چهار . سناریوهای مختلف آزموا شد

مطرح کراا تفسیرهای جایگزین  - گراآوری شواهد  -4:اصل 
فن مجااله ، حمله ثدوین نقشت -1پنداری اجتناو از فاجعه - 

 .آموزند می با افکار منفی را
جلسه 
 پنجم

های رفتاری سبک تشخیص
 افراا

 برقراری ارتباط پویا  آموزش
 ایسک با کمک مدل

 
 

جلسه 
 ششم

ث گان پنجآموزش مراحل 
 های حل مسئلهمهارت

: آمیز و کارآمد مسائل پنج مرحلهبرای استیابی به حل موفقی 
از ایدگاه ایگراا به امور  - و اندیشیدا  ارن  کراا -4

ای برای عمل پس انتخاو شیوه -1تعیین اهداف  - نگریستن 
 .حل انتخابیآزموا اثربخشی راه -1از تعیین موارا مثب  و منفی 

 
 
 

جلسه 
 هفتم

های اجتماعی آموزش مهارت
و ( ورزیتأجر)ابراز وجوا 

 مذاکره

 -4: شد تأکیدهای ذیل ورزی بر گامتأجر ار آموزش مهارت
خواستار تيییر  - بیاا احساسات  - توصیف وقایي عینی 
برای . احسا ة ثیر تيییر بر نحوأبررسی ت -1اختصاصی و مختصر 
سازی یک خواس  منطقی مشخص -4: شد تأکیدمذاکره نکات زیر 

توجه به  - اا خواس  منطقی رآوبه زباا - نیافتنی و اس 
تدوام  -1تلاش برای رسیدا به توافق  -1 های طرف مقابلهخواست

 .آزموااجرای پس. مذاکره تا استیابی به توافق
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 هايافته
های توصیفی میانگین و انحراف استاندارا متيیرهاای اصالی تحقیاق    اندازه ( )جدول 

، عاطفاث مثبا  و منفای و افساراگی    ، رضاای  از زنادگی  ، بینی گرایشی شامل خوش
پاس  ، او گروه آزمایش و کنترل ار سه مرحلث پیش آزماوا را ار  تنیدگیاضطراو و 

 . اهدآزموا و پیگیری نشاا می
 

هاي آزمايش و کنترل در  ميانگين و انحراف استاندارد متغيرها در گروه( 2)جدول 
 (=60n)گيريآزمون و پيپس، آزمونپيش

 M SD گروه مرحله متغير

 
 

 بيني گرايشيخوش

 پيش آزمون
  /01  4/ 9 آزمايش
  /11  4/ 2 کنترل

 پس آزمون
  /9    /20 آزمايش
  /2  2/41  کنترل

 پيگيري
  /94   /   آزمايش
  / 1  22/4 کنترل

 
 

 رضايت از زندگي
 

 پيش آزمون
 1/ 9 0 /91 آزمايش
 1/ 2 0 /1  کنترل

 پس آزمون
 2/1  1 /91 آزمايش
 1/1  0 /41 کنترل

 پيگيري
 1/ 2 1 /11 آزمايش
 11/1 4 / 0 کنترل

 
 

 عاطفة مثبت

 پيش آزمون
 9/1  1 /11 آزمايش
 1/ 1 1 /91 کنترل

 پس آزمون
 9/1  12/10 آزمايش
 22/1 1 / 4 کنترل

 پيگيري
 1/1  09/14 آزمايش
 1/   1 /12 کنترل

 20/1 0 /4  آزمايش پيش آزمون 
 01/1 4 /1  کنترل  

 19/1  10/4 مايشآز پس آزمون عاطفة منفي
 4/1  4 /11 کنترل  
 1/ 1  4/ 2 آزمايش پيگيري 
 02/1 0 / 9 کنترل  
  /19 91/1 آزمايش پيش آزمون 
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 M SD گروه مرحله متغير
  /11 0/1  کنترل  

  / 0  /09 آزمايش پس آزمون افسردگي
  /   90/1 کنترل  
  /0  99/4 آزمايش پيگيري 
  /10 41/1 کنترل  
  /4  10/1 آزمايش پيش آزمون 
 40/1 1/1  کنترل  

  /4   /04 آزمايش پس آزمون اضطراب
 10/1 1/   کنترل  
  /   91/4 آزمايش پيگيري 
 10/1 14/1 کنترل  
  / 4 91/1 آزمايش پيش آزمون 
 41/1 2/ 9 کنترل  

  / 0  /44 آزمايش پس آزمون تنيدگي
 0/1  11/2 کنترل  
  /42  /49 آزمايش پيگيري 
 11/1 10/2 کنترل  

 
پاس  ، های پس آزماوا اول و اوم به منظور تعیین اثر گروه بر اندازه، ار این بخش

بینای  آوری شدة پیش آزموا بارای متيیرهاای خاوش   های جمياز تفکیک سهم اندازه
اضاطراو و  ، های افسراگیعاطفث مثب  و منفی و مقیا ، رضای  از زندگی، گرایشی
کوتااه مادت و بلناد مادت از چناد طارح تحلیال        ار ، از متيیرهاای وابساته   تنیدگی

 . متيیری و چندمتيیری استفااه شدکواریانس تک
های تحلیال کواریاانس   برای طرح، کارگیری فن آماری تحلیل کواریانسه قبل از ب
های خطی بواا رابطث باین کوریا  و متيیار برآماد و همگنای      مفروضه، تک متيیری

کاارگیری  ه قبال از با  ، عالاوه بار ایان   . ندییاد شاد  أآزماوا و ت  4های رگرسیونیشیب
بااکس بارای تعیاین    هاای آزماوا ام  مفروضاه ، های تحلیل کواریانس چندمتيیری طرح

  های خطاا و آزموا لوا برای تعیین همگنی واریانس  های کواریانسهمگنی ماتریس
 . آزموا و تایید شدند

                                                                                                                                      
1. homogeneity of regression  
2. Box's test of equality of covariance matrices  
3. Levene's test of equality of error variance  
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رای تعیاین اثار   متيیاری با  آماری تحلیل کواریانس تک آزموانتایج ، ار بخش اول
بینی گرایشی اانشجویاا ار کوتاه مدت و بلند مدت نشاا ااا کاه  گروه بر نمرة خوش

یاا ار کوتاااه ماادت  اانشااجوبیناای گرایشاای  اثاار عاماال گااروه باار نماارة خااوش   
[4 /0= η,01/0P<, 11/44 ( =1   4و )F]   41/0]و بلناادم= η,01/0P<, 1 /9  =
 .  از لحاظ آماری معنااار اس [F( 4و   1)

متيیاری بارای تعیاین اثار     آماری تحلیل کواریانس تک آزموانتایج ، ار بخش اوم
گروه بر نمرة رضای  از زندگی اانشجویاا ار کوتاه مدت و بلند مدت نشااا ااا کاه   

یاا ار کوتاااه ماادت  اانشااجواثاار عاماال گااروه باار نماارة رضااای  از زناادگی      
[40/0= η,01/0P<, 9 /1 ( =1   4و )F]  0/  ]و بلند مدت= η,004/0P<,  1/41 
 . از لحاظ آماری معنااار اس  [F( 4و   1= )

نتایج فن آماری تحلیل کواریانس چندمتيیری برای تعیین اثر گروه ، ار بخش سوم
های عاطفث مثب  و منفی اانشاجویاا ار کوتااه مادت و بلناد     بر ترکیب خطی مقیا 

هاای عاطفاث مثبا  و منفای     مدت نشاا ااا که اثر عامل گروه بر ترکیب خطی مقیا 
و  11= ) 0/41 ،22/0=  4ویلکز لانادا  ,>η,01/0P =1/0 ]یاا ار کوتاه مدت اانشجو

  )F]  و بلند مدت[ 1/0= η,01/0P<,    (  و  11= ) 2 /0،01/ 1= ویلکاز لاناداF] 
، ار بخش اول خروجی تحلیال کواریاانس چنادمتيیری   . از لحاظ آماری معنااار اس 

عاطفه منفی و مثب  بیاانگر آا اسا    های  ثیر عامل گروه بر مقیا أمعناااری آماری ت
ار تفکیاک ساطوح   ، که متيیر برآمد جدید ا منظور ترکیب خطای متيیرهاای برآمداا    

بر اسا  بخش اوم خروجی تحلیال کواریاانس   ، این بنابر. متيیر مستقل اثرگذار اس 
ساته ار تفکیاک ساطوح    یک از متيیرهای واب متيیری پاسخ به این سوال که کدام چند

اهد که ار کوتااه  نشاا می ( )نتایج جدول . یابداند اهمی  میمتيیر مستقل موثر بواه
های عاطفث مثب  و منفی هر او به طور معنااااری از لحااظ   مدت و بلند مدت مقیا 

 . اندآماری ار تفکیک سطوح متيیر مستقل موثر بواه
 

                                                                                                                                      
پیلایی ]های چهارگانه محققاا از بین آماره( 4999)ار مطالعث حاضر، بر اسا  پیشنهاا انسی و ریدی . 4
(Pillai’s Trace) ویلکز لاندا ،(Wilks’ Lambda)  هاتلین ،(Hotelling’s Trace ) و ریشه ری(Roy’s 

Largest Root)]  آزموا ویلکز لاندا را برای محاسبهF انتخاو کراند . 
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آزمون و در مرحله پس PANASهاي ياسگروهي زيرمقنتايج اثرات بين( 3)جدول 
 پيگيري

 F(df) متيیر مرحله
2η P 

 گروه 
 ∗01/0 42/0 04/44( 4) عاطفة مثبت پس آزمون

 ∗01/0 1/0  1 /2 ( 4) عاطفة منفي 
 گروه پيگيري

 ∗01/0 1/0  4 / 1(4) عاطفة مثبت 
 ∗01/0  0/ 1  1/ 1( 4) عاطفة منفي 

 

آماری تحلیل کواریانس چنادمتيیری بارای تعیاین اثار      آزموانتایج ، ار بخش چهارم
اانشاجویاا ار کوتااه    تنیادگی اضاطراو و  ، های افسراگیگروه بر ترکیب خطی مقیا 

، هاای افساراگی  مدت و بلند مدت نشاا ااا که اثر عامل گروه بر ترکیب خطای مقیاا   
= دا ویلکااز لاناا ,>η,01/0P =1/0 ]ویاا ار کوتاااه ماادت جاانشاا تنیاادگیاضااطراو و 

=  1/1 ،0/ 2= ویلکز لاندا  ,>η,01/0P =0/  ]و بلند مدت  [F(  و   1= ) 21/0،14/9
ار بخاش اول خروجای تحلیال کواریاانس     . از لحاظ آماری معنااار اسا   [F(  و   1)

اضاطراو و  ، افساراگی هاای  معناااری آماری تاثیر عامل گاروه بار مقیاا    ، چندمتيیری
ار ، (منظور ترکیب خطی متيیرهاای برآماد  )برآمد جدید  بیانگر آا اس  که متيیر تنیدگی

بر اسا  بخش اوم خروجی تحلیل ، این بنابر. تفکیک سطوح متيیر مستقل اثرگذار اس 
یاک از متيیرهاای وابساته ار تفکیاک      کواریانس چندمتيیری پاسخ به این سوال که کدام

اهاد کاه ار   نشاا مای  (1)نتایج جدول . یابداند اهمی  میسطوح متيیر مستقل موثر بواه
هار او باه طاور     تنیادگی اضاطراو و  ، افساراگی هاای  کوتاه مدت و بلند مدت مقیاا  

 . اندمعناااری از لحاظ آماری ار تفکیک سطوح متيیر مستقل موثر بواه
 

 آزمون و پيگيريدر مرحله پس DASSهاي گروهي زيرمقياسنتايج اثرات بين( 4)جدول 
 F(df) متيیر مرحله

2η P 

 گروه 
 ∗01/0 41/0 19/9( 4) افسردگي 

 ∗01/0 0/ 4 40/ 9( 4) اضطراب پس آزمون
 ∗01/0 0/   1 /  ( 4) تنيدگي 
 گروه 

 ∗01/0 41/0 9/ 1(4) افسردگي پيگيري
 ∗01/0 49/0  2/4 ( 4) اضطراب 
 ∗01/0 4/0  1 /42( 4) تنيدگي 
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 گيريبحث و نتيجه
شای برناماث آموزشای پیشاگیری پنسایلوانیا بار       مطالعث حاضر با هادف آزماوا اثربخ  

، هاای مثبا  و منفای و افساراگی    هیجااا ، رضامندی از زنادگی ، بینی گرایشی خوش
هاای  نتایج مطالعث حاضر با یافتاه . گروهی از اانشجویاا انجام شد تنیدگیاضطراو و 

 4رویاچ و لینکیانس  ، گیلهاام ، ارنسا  ، سالیگمن ، (041 )مطالعات پن  و همکااراا  
، کاتاالی ، (009 )  گلیهاام و کایم  ، برانواسار ، ( 04 )و سالیگمن    فورگارا، (009 )

 1بیساکانتی و والانس  ، بارگیمن ، آنا  ، (002 )و سالیگمن   1ریاویچ ، گلیهام، چاپلین
هیجانی  های هاز اثربخشی برنامث آموزشی پیشگیری پنسیلوانیا ار کاهش تجرب( 002 )

ی مثبا  و رضاامندی از زنادگی و همرناین     هاای هیجاان   تجربهافزایش سطح ، منفی
 . بینی ااراک شده ار اانشجویاا به طور تجربی حمای  کراافزایش میزاا خوش

یکاای از ( 001 )و اسااتینهارت و االبیاار ( 041 )طبااق ایاادگاه پناا  و همکاااراا 
بارای افااع از تاواا تبیینای و تفسایری برناماث آموزشای         مسیرهای مفهومی مفروض

ی مثب  و سطح رضامندی از زنادگی  های هیجان تجربهنیا ار افزایش پیشگیری پنسیلوا
هاای  قابال انکاار سابک    بار نقاش غیار    تأکیاد ی منفای باا   های هیجان تجربهو کاهش 
الگوهاای    گاری شاناختی  سلطه، به بیاا ایگر. قابل رایابی اس  2گری هیجانی تنظیم

و ضرورت ، (9توانمندسازگری تفاسیر خواناار مقابل نمایش) 1سازتفاسیر خواتوانمند
ار برابر ) 40های شناختی سازش یافته و چالشیضرورت انکارناپذیر استفااه از ارزیابی

ای از طریاق تقویا  مناابي مقابلاه    ، 44های شناختی غیرانطباقی و تهدید کنناده  ارزیابی
یاافتگی میازاا   زمیناه را فازوا   ،های فشاارزا بروا فرای ار مواجهه با موقعی ( اروا

ی منفای مانناد   هاای هیجاان   تجربهیجانی مثب  مانند امید و کاهش سطح پسایندهای ه
اناد کاه   نتایج مطالعات مختلف نشاا اااه، علاوه بر این. آورا  و نامیدی فراهم میأی

التزام به اساتفااه از تفاسایر خواتوانمندسااز ار برابار     ، ار مواجهه با تجارو شکس 
مانناد احساا      4سااز انات منفی غیرفعالساز از طریق بازااری هیجتفاسیر خواناتواا

                                                                                                                                      
1. Seligman, Ernest, Gillham, Reivich & Linkins  
2. Forgeard  
3. Brunwasser, Gillham & Kim  
4. Cutuli, Chaplin, Gillham & Reivich 
5. Ong, Bergeman, Bisconti & Wallace  
6. emotion regulation styles  
7. cognitive emprialism  
8. Empowering Interpretations  
9. disempowering Interpretations 
10. challenge oriented  
11. threat oriented  
12. non-active negative emotions  
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کناد  جلاوگیری مای   4شرم و تحقیرشدگی از فروغلتیدا افراا ار ورطث نقصاا انگیزش
 . (001 ، ؛ سیفرت 00 ،  ؛ کورت و استندین 009 ،  هاروی و مارتینکو)

یکی ایگر از مسیرهای نظری مفروض برای افاع از ظرفی  تبیینی برنامث آموزشی 
بر  تأکیدوانیا ار افزایش هیجانات مثب  و کاهش هیجانات منفی با پیشگیری پنسیل

، 1فراریکسوا و کوهن) 1های برآمده از نظریث بسط و ساخ  هیجانات مثب آموزه
نظریث بسط و ساخ  شامل (  04 )طبق ایدگاه فراریکسوا . یابدامکاا می( 001 

شوا که هیجانات می تأکید« فرضیث بسط»ار . اس « ساخ »و « بسط»او فرضیث 
وسع  بخشیدا به گسترة افکار و  با 2پذیری شناختیمثب  به مثابث محصول انعطاف

ی منفی موثر های هیجان تجربهگری ار افزایش سطح رضامندی و کاهش میل به عمل
گری که خوا محصول سلطه ،هیجانات مثب ، بر اسا  فرضیث بسط. شوندواقي می

  با فراخوانی الگوهایی از تفکر منعطف و فراگیر، تفاسیر خواتوانمندساز هستند
؛ 001 ، 9کلو  هیلر، پژومند، ویرتز، ؛ کامپتوا 00 ، 1گاسکی و کول، بالتی)

؛  00 ،  4آاامز و فراسر، بال، فیلیپس) 44تفکر خلا ، (001 ، 40اریسباخ و گاسکی
روزنبی  و ، آیسن) 41تفکر منسجم و یکپارچه، ( 00 ،  4هیرش و آندرسوا، راوی
ار افزایش ( 044 ، و آیسن  4پیونی) 42روندهو تفکر سطح بالا و پیش( 4994، 41یون 

وری افراا و به تبي آا افزایش رضامندی ار آنها از اهمی  زیاای سطح کنش
هیجانات مثب  از ، های فرضیث بسطبر اسا  آموزه، علاوه بر این. برخوراار اس 

از طرف ایگر با گشواگی بیشتر اهد و گری را افزایش مییک طرف میل به عمل
شوند های رفتاری همراه میتری از انتخاوگیری از گسترة وسیينسب  به بهره

 . ( 04 ، فراریکسوا)

                                                                                                                                      
1. demotivation  
2. Harve & Martinko  
3. Kordt & Standing 
4. broaden-and build theory of positive emotions  
5. Fredrickson & Cohn  
6. cognitive flexibility  
7. flexible and inclusive thinking  
8. Bolte, Goschke & Kuhl  
9. Compton, Wirtz, Pajoumand, Claus & Heller  
10. Dreisbach & Goschke  
11. creative thinking  
12. Phillips, Bull, Adams & Fraser  
13. Rowe, Hirsh & Anderson  
14. integrative  
15. Isen, Rosenzweig & Young  
16. forward-looking and high-level thinking  
17. Pyone  
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هاا و  فعالیا  ، یافتگی اامنث افکاراستاورا عظیم وسع ، بر اسا  فرضیث ساخ  
بارای  زمیناه را  ، روابط به مثابث پاسخی باه تجرباث هیجاناات مثبا  ار فرضایث بساط      

آوری ای فرای شدة ایرپا مانند افازایش خواکارآمادی و تااو   گیری منابي مقابله شکل
 باا سااخ  یاافتگی مناابي فارای     (  04 )طبق ایادگاه فراریکساوا   . آورافراهم می
از هیجاناات   4ایار ایجااا ماارپیچ بالاروناده   ، بینی سطح هیجانات مثب  فراروی پیش

 . کندرا ایفا میای نقش قابل ملاحظه ،مثب  متعاقب
های بسط و ساخ  به اهد که نه تنها کارکرا فرضیهمرور پیشینه تجربی نشاا می

عنواا او انتخاو مفهومی ارجح برای تبیین الگوی اثرگذاری هیجانات مثب  ار نظریث 
فرضیث »و «  فرضیث پرورش»بلکه کارکرا او ، بسط و ساخ  هیجانات مثب 

ا مقابله نیز ار تبیین اثربخشی برنامث  تنیدگیعاتی ار قلمرو مطال«  توانمندسازی
ی افراا و سطح رضامندی آنها های هیجان تجربهآموزشی پیشگیری پنسیلوانیا بر الگوی 

جایگزینی ، بر اسا  فرضیث پرورش. ااراای شاا از اهمی  قابل ملاحظهاز زندگی
شوا وقعیتی سبب میای فرای و مگسترش منابي مقابله باالگوی اسناای سازش یافته 

ف ار مدیری  مدل های مختلزا ار موقعی شتنکه فرا ار مواجهه با رخدااهای 
بر اسا  ، به بیاا ایگر. احسا  کارآمدی کند ،انگیزاننده های هربپاسخ فرای به تج
شوا که نمرة بالا ار می تأکیدا مقابله  تنیدگیار قلمرو مطالعاتی  ،فرضیث پرورش

حمایتی ااراک شده ا به مثابث یک منبي  های هربتجایش سطح افز بابینی خوش
افزایش ار استفااه ، ای فرای و ار نهای ای موقعیتی ارزشمند ا و منابي مقابله مقابله

زا اثرگذار واقي تنشای انطباقی ار مدیری  پاسخ به رویدااهای از راهبراهای مقابله
 . ( 00 ، 1شوارز و کنول)شوا  می

نقش تفسیری ، ا مقابله تنیدگیهای قلمرو مطالعاتی بر اسا  آموزه، نعلاوه بر ای
انگیزانندة  های هربتجار رابطث بین  ،ایبه مثابه یک منبي مقابله ،بینانهاسنااهای خوش
ار . قابل تبیین اس « توانمندسازی»فرضیه  با، ها هربتجها به این پیرامونی و واکنش
ای اجتماعی و فرای ا که تجربث بسط ار منابي مقابلهشومی تأکیدسازی فرضیه توانمند

 های هربتجبینی مدل انطباقی پاسخ به باورهای خواکارآمدی ار پیش برانگیختن با
همسو با پیشنهاا ، این بنابر. شوااثرگذار می، های مختلفزا ار موقعی شتن

                                                                                                                                      
1. upward spiral  
2. cultivation  
3. enabling  
4. Schwarzer & Knoll  
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جانی و های هیکیفی  واکنشبا شوا که ظرفی  مدیری  فرض می( 4991)4بندورا
 ،اهمی  یک منبي با، های مختلففیزیولويیک به رخدااهای انگیزاننده ار موقعی 

 . شواتقوی  باورهای خواکارآمدی تلقی می
های مطالعث حاضر آا اس  که به الیل عدم واگذاری تصاافی یکی از محدوای 

به پذیری نتایح تحقیق تعمیم، واحدهای آزمایشی به سطوح متيیر مستقل آزمایشی
شناسی و علوم تربیتی اانشگاه شهید بهشتی اانشجویاا منتخب ار اانشکدة رواا

بینی عدم محدوای  ایگر مطالعث حاضر این اس  که به الیل پیش. شوامحدوا می
مدت زماا تعیین شده برای آزموا اثرات بلند ، استرسی به گروه اانشجویاا منتخب

های تحقیق حاضر این بوا که حدوای م ایگر از. ماه مشخص گراید  مدت مداخله 
، واحدهای آزمایشی از سویپاسخ گذاراا سوال مربوط به گروه جنسی به الیل بی

با هدف کمک به افزایش تواا آزموا آماری ار  ،محققاا نتوانستند ار مطالعث حاضر
های سهم عامل جنس را ار تبیین تيییرپذیری اندازه، های واقعیتشخیص تفاوت

آخرین محدوای  ، ار نهای . متيیرهای وابسته از اثرات خطا متمایز کنند منتسب به
 مطالعث حاضر به تعداا جلسات انتخاو شده برای آموزش بستث پنسیلوانیا مربوط

مطلوو اس  برای آموزش ( 009 )طبق ایدگاه سلیگمن و همکاراا . شوا می
تر تعداا سنی پایین هایهای شناختی اجتماعی برنامث پنسیلوانیا به گروهمهارت

 . جلسه انتخاو شوا  4تا  1جلسات بین 
های مرور شواهد تجربی روزآمد ار قلمرو مطالعاتی آزموا اثربخشی برنامه

مقایسه اثربخشی برنامث آموزشی پیشگیری ، های تحصیلیای ار موقعی مداخله
-برنامث رواا، (001 ، استینهارت و االبیر)  آوریپنسیلوانیا را با برنامث آموزش تاو

شاهزااة کوچک »برنامث ، (002 ، 1رشید و پارکس، سلیگمن) نگرارمانگری مثب 
برنامث آموزش ، ( 04 ، 2لاو ییپ، لیو، چاا، چاا، فو، وان )« 1افسراه اس 

، روینی، آتولینی، بلاسی، تومبا) 1و بهزیستی ارمانی  راهبراهای مدیری  اضطراو

                                                                                                                                      
1. Bandura  
2. resilience education program  
3. positive psychotherapy  
4. Seligman, Rashid & Parks  
5. The Little Prince is Depressed (LPD)  
6. Wong, Fu, Chan, Chan, Liu, Law & Yip  
7. anxiety-management strategies training program  
8. Well-Being Therapy (WBT)  
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های برنامث مهارت: بینی استرالیاییخوش، (040 ، 4و فاوا کافو، رافانلی، آلبری، برآوی
ای های مداخلهو برنامه(  04 ،  رابرتس و نسا، کانی، حسن، رونی)  تفکر مثب 
، تومبا، آتولینی، ؛ رونی040 ، 2سن؛ کالیر و چلیستن041 ، 1ااووا) 1محورمدرسه
به ( 009 ، سنو چلیستن 1ل؛ نی009 ،  کافو و فاوا، آفیدانی، ویسانی، آلبری، بلاسی

 . اهدقرار می تأکیدپژوهشی بیش از پیش مورا  یمثابث ضرورت
، (041 )های مطالعاات پنا  و همکااراا    نتایج مطالعث حاضر با یافته، ار مجموع

، (009 )سالیگمن و همکااراا   ، (009 )گیاووانی و الناا   ، (044 )ریویچ و سلیگمن 
بااا حمایاا  تجرباای از ( 009 )ر و همکاااراا و برانواساا( 001 )گیلهااام و همکاااراا 

ی های هیجان تجربه، بینی گرایشیاثربخشی برنامث آموزش پیشگیری پنسیلوانیا بر خوش
 از نقاش باا   همساو اسا  و   مثب  و منفی و سطح رضامندی از زنادگی اانشاجویاا  

بهبوا مادیری  هیجاانی و   ، نگرآوری به کمک تقوی  تفکر مثب اهمی  آموزش تاو
هاای  سازی روانی فراگیاراا ار موقعیا   فرای برای تحقق ایمنهای روابط بینمهارت

 . کندتحصیلی افاع می

                                                                                                                                      
1. Tomba, Belaise, Ottolini, Ruini, Bravi, Albieri, Rafanelli, Caffo & Fava  
2. Aussie Optimism: Positive Thinking Skills Program (AOP-PTS)  
3. Rooney, Hassan, Kane, Roberts & Nesa  
4. school-based intervention programs  
5. Dawood  
6. Calear & Christensen  
7. Ruini, Ottolini, Tomba, Belaise, Albieri, Visani, Offidani, Caffo & Fava  
8. Neil  
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