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 دهیچک
 یسم  یبمر به   یشم یاندو مثبمت  یشمنات  روان یآممزشش سرسمخ    یاثربخشم  یسمه یحاضر با هدف مقا پژوهش

آشمزن با گروه کن مرل  پس - آشمزنشیبا پ یشیپژوهش آشما نیانجام شد. ا انیدانشجز یو ساشگار یشنات روان

 یهما اش گمروه  کیم همر   یبمرا نفمر   21شمام    یسال اول دانشگاه بزند. نازنه آمار انیدانشجز یبزد. جامعه آمار

و  یشیآشما یهادر گروه یصزرت تصادفان خاب و به یگروه کن رل بزد که به روش تصادف ینفر برا 21و  یشیآشما

 یداده شد ولم  یشیآشما یهابه گروه یشیاندو مثبت یشنات روان یسرسخ  یهاشدند. آمزشش نیگ یکن رل جا

 یسم  یبه  یؤالسم  84 یهما شمام  پرسشمنامه   داده یداده نشد. ابم ار گمرداور   یآمزشش گزنهچیبه گروه کن رل ه

 رهیچند م غ انسیکزوار  یها با اس فاده اش تحلب  بزد. داده یساشگار یسؤال 160و پرسشنامه  فیر یشنات روان

و همم آممزشش    یشمنات  روان یاش آن بمزد کمه همم آممزشش مهمارت سرسمخ        یحماک  جیشد. ن ما   یوتحلهیتج 

شمده و در   انیدر دانشمجز  یشمنات  روان یو بهبمزد سماشگار   یشمنات  روان یسم  یباعث ارتقاء به  یشیاندمثبت

سمه   یریم گیممؤثرتر بمزد. در پ   یشنات روان یها آمزشش سرسخ مؤلفه ش ریدر ب  یدو نزع مداتله ن نیب سهیمقا

 یسم  یدر بهبزد و ارتقماء به   هالهمدات نیاش ا تزانیگرفت که م جهین  تزانیم نیتکرار شد؛ بنابرا جین ا  یماهه ن

 بهره جست.  یو ساشگار یشنات روان

 

 یساشگار ،یشنات روان یس ی، به  یشیاندمثبت ،یشنات روان یسرسخ : یدیکل یهاواژه
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 مقدمه
نیماش بمه نیمروی     ش،یو دفاع اش اس قلال و مرشهمای تمز   یهر کشزری برای دفاع اش تاامیت ارض

کشزرها بمه وقمزع    یو سیاس ینظام دادهاییو رو خیدارد. بر اساس آنچه که در تار یمق در دفاع

کشزر با بنیمه   کیو اق صادی  یانکار کرد که میان اس قلال سیاس تزانینک ه را نا نیپیزس ه، ا

وجزد دارد. نیروهای مسملح  در همر کشمزری، اش دو بخمش      یآن، رابطه مس قیا یو دفاع ینظام

نیروهای مسملح  بمر عهمده پرسمن      در  تیشزد؛ اما بخش عاده مسئزلتشکی  می فهیو وظ زریپا

انسمان در   یو نمزآور  هما تیم هما، ظرف که شام  دانش، مهمارت  یانسان یۀاست. امروشه سرما زریپا

. دآیم یحساب مساشمان به یرقاب  ۀمؤلف نیترو مهم ییدارا نیترباارشش عنزانها است، بهساشمان

و  یبه اهداف مماد  دنیانسان جهت رس یبرا یگذارارشش ،یمنابع انسان تیریدر مد نکهیباوجزدا

 کمرد یرو نیم در ا یانسمان  اتیو تصزص تیمعنز ت،یتزجه به دانش، فکر، شخص یاست؛ ول یفرد

 ی(. مشاغ  نظمام 1401 ،یو مؤمن یداش ه است )تزکل یریگچشم راتیینسبت به گذش ه تغ  ین

تماص هسم ند کمه تمزام بما       یهما یدگیم چیبما  و پ  یدگیم تن یدارا ایم در سراسر دن یو ان ظام

 نیسمخت اسمت؛ بنمابرا    طیدر شمرا  یاش تمانزاده و شنمدگ   یدور ،یمخاطرات جساان ،یناساشگار

در معمر  ابم لا بمه     شم ر یب کننمد، یس( کار مم یکه در مشاغ  پرتطر )مانند ارتش و پل یافراد

 (. 2020و هاکاران،   رونیقرار دارند )کا یشنات روان یهایااریب

سمرباشان، کارمنمدان،   » ۀبمه چهمار دسم     تمزان یرا م ینظام یروهایشاغ  در ن یمنابع انسان

 وپمرورش مسئزل آمزشش ،ینظام یهادانشگاه ان،یم نیکرد که اش ا میتقس« داران و افسراندرجه

 ی. شنمدگ نمد یناایمم  فمه یوظعنزان افسمر انجمام  به آمزت گیهس ند که بعد اش دانش یانیدانشجز

 هیم اول روشهمای  در تصمزص تماص تمزد را دارد و بمه    طیشرا ینظام یهادر تزابگاه ییدانشجز

کمه قمرار اسمت     شمزند یمم  ییهاشگاهیآسا ایها وارد اتاق د،یجد انی. دانشجزستیچندان آسان ن

دانشمجز بما هجمزم     دیم تردیرا در آن بگذرانمد. بم   اشیشنمدگ  نمده یچهار سمال آ  ایسه  کمدست

را تامام کمرده،    رسم ان یدب یکه تماشه روشهما   یزانج یمزاجه تزاهد بزد. برا یاحساسات مخ لف

 یشنمدگ  یکمه بمرا   ینظمام  انیاش دانشمجز  یاریاش تانزاده اسمت. بسم   ییتجربه، جدا نیترسخت

تنها بزدن را ندارند. آنان  ۀتا قب  اش آن تجرب شزندیتارج م شانیدگاش شهر مح  شن ییدانشجز

 تیریبه ممد  تزانیشان نبزده؛ اشجاله مانجام دهند که تا قب  اش آن به عهده دیبا یادیش یکارها
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و ... اشماره   ینظمام  یهاآمزشش یریادگی ،یداریوبساعت تزاب میتنظ ،یشندگ یهاکردن برنامه

در  یاماکمن اسمت عمزار  ناتزاسم ه     دیم جد یهما تیو مسئزل دیجد طیاشر نیداشت. فشار ا

 ،یافسمردگ  ،یبمه ناسماشگار   تمزان ی ه باشمد کمه اش آن جالمه مم    داشم  یمراک  نظمام  انیدانشجز

 انیاشماره داشمت. دانشمجز    یروان یس یو به  یو ات لال در سلامت روان یو شودرنج یپرتاشگر

و فرهنم    رنمد یگیمخ لمف کنمار همم قمرار مم      یاهم مخ لف و تانزاده یاش شهرها یمراک  نظام

اش  ی. ماکن است عضزستین یاکار ساده طیشرا نیبا ا ی. ساشگارآورندیتزدشان را به هاراه م

مخ لمف   یها و رف ارهابا عادت تیتانزاده پرجاع کیاش  یدر کنار عضز تیجاعتانزاده کم کی

در  یجمد  یهما گماه مشمکلات   ن ات لافیکنند و ا یکنار هم شندگ یمدت طز ن یبرا دیبا یفرد

مزارد در روح  نی. تاام اساشدیدشزار م در تزابگاه را یو تحا  شندگ آوردمی وجزدروابطشان به

 .دارد ریتأث انیو روان دانشجز

مشمکلات   یاش وجمزد برتم    یم ن ینظمام  یهاطیمزجزد در مزرد مح یو آمارها یتجرب شزاهد

اسمت.   هما طیمحم  نیم تماص ا  یهما یژگم یاش و یدارد کمه ناشم   تیحکا هاطیمح نیدر ا یرف ار

بسم ه   ،ینم یان وا و غاگ ،یهاچزن عدم سرسخ  ییهایژگیبا و ینظام یهاطیطزرمعازل، محبه

 یاج اماع  ییتنهما  ،یافسمردگ  د،یدوس ان جد اف نیدر  ریتأت ندک،ا یبزدن و ارتباطات اج ااع

 کنمد یم یمخ لف یشنات روان راتیآن را مس عد بروش تأث هایژگیو نیو ها شزدیو... شنات ه م

 ییارویم رو  یاش قب ییهاافراد ماکن است در معر  اس رس ها،طیمح نی(. در ا1401 ،ی)هاشا

اش تانمه و تمانزاده و تعمار  بما      ییسمخت، جمدا   یکار طیو شرا یشندگ ،یجنگ یهاتیبا مزقع

 ییبمروش رف ارهما   یبمرا  هیم اول یهما نهیشم ط،یشرا نی. ارندیقرار گ  یها نمافزق ای ینظام انیها ا

 ،یعدم ثبات روانم  نیرا دارا است. هاچن یتزدکش ،یناساشگار ،یمانند تشزنت، عدم تعادل روان

چنمان   ینظمام  یهما طیهسم ند کمه در محم    یرف مار  یهابیاشجاله آس یو افسردگ یناساشگار

؛ شملف  و  2018،  کمه یانمد )پ اند که کانزن تزجه پژوهشگران مخ لف قمرار گرف مه  داش ه یفراوان

ینظمام  یو ال امات شمغل  هایژگیو نیتراش مهم یکی(. 1401 ،ی: به نق  اش هاشا2018هاکاران 

 انیم اطراف ،یفرد نیتزد فرد بر روابط ب براش تانزاده است که علاوه  یجدا بزدن فرد نظام ،یگر

اش آن  یمطالعات حماک  جی(. ن ا2018است )پکس زن  و هاکاران،  رگذاریتأث  ین یو ردس انیو ش

بما   ینشمان اورژانس و آتمش  ،یان ظام ،یاست که مشاغ  سخت و پراس رس اشجاله مشاغ  نظام
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مزاجمه   یو اتم لا ت روانم   یرناسماشگا  ،یشمنات  روان یس یاشجاله مشکلات به  یادیمسائ  ش

اش وقت تزد را  یادیوجزد دارد که فرد بخش ش یکار طیمزارد دات  مح نیاش ا یاریهس ند. بس

 یو سماشگار  یشمنات  روان یسم  یبه  ،یکه سلامت روانم  یافراد گرید ی. اش سزگذراندیدر آن م

 نمد؛ یآیکنمار مم   ترحترا یطیمح یو روان یروح یهابیآور و آساس رس طیدارند، با شرا ییبا 

 ییکمارا  تمزان یمم  یو سماشگار  یشمنات  روان یسم  یبهبزد به  قیاش طر رسدیبه نظر م نیبنابرا

ماکن اسمت   تیفیک یطیشرا نیوجزد چن نی(؛ بنابرا2020،  لجیو ب لجیرا بهبزد داد )ب انینظام

 فیم طبق تعر  انی(. م2018قرار دهد. )سراج و هاکاران،  ریافراد را تحت ماث  نیا یشندگ تیفیک

تزد با در  یشندگ طیمطلزب شرا  انیبه تصزر افراد اش م یشندگ تیفیک ،یساشمان بهداشت جهان

هما و بما تزجمه بمه ان ظمارات، اهمداف و       آن یارششم  یهما و نظمام  یفرهنگم  تیمزقع نظر گرف ن

 داتیم بمه تأک  ه(. اش با تزج2019و هاکاران،   ینیآنان اشاره دارد )پان  یهایاس انداردها و نگران

 یو ان ظمام  ینظمام  یروهما ین یهما تیمأمزر یدگیچیتنزع و پ ،یشده در تصزص گس ردگاشاره

ضمرورت   گمر، یدر تحقمق اثمربخش اهمداف سماشمان اش طمرف د      یو نقش منابع انسان طرفکیاش

 انجمام  سیعنزان فرمانده و رئم به کین د  ندیکه در آ ینظام یهادانشگاه انیدانشجز یبرتزردار

مهمم بمزده و انجمام ممداتلات      اریبسم  یشنات روان یس یبه  ،یفه تزاهند نازد، اش ساشگاریوظ

 .بزد تیها حائ  اهادانشگاه نیا انیدر دانشجز رهایم غ نیجهت بهبزد ا مؤثر یو آمزشش یدرمان

 یذهنم  یهما یابیم اش احساسمات مثبمت و ارش   یمس ار فیعنزان طبه یشنات روان یس یبه 

اش  یعیوسم  فیدر مزرد ط یشام  اطلاعات یشنات روان یس ی. به شزدیدر نظر گرف ه م یشندگ

اوقمات فراغمت و حما ت     ،یروابمط اج اماع   ،یو روان یاشجاله سلامت جسا ،یرف ارها و سلام 

گذش ه، تعداد  ۀچند ده ی(. در ط2015است. )بارتل  ،  یذهن یریدرگ ومانند احساسات  یذهن

 شمزد، یممردم مم   ییتمزب و شمکزفا   یشندگ کی جادیدرک آنچه باعث ا یاش مطالعات برا یادیش

بهبمزد   ایمزضزع وجزد دارد که آ نیا  دربار یادیهنزش بحث و نظر ش ن،یشده است. باوجزداانجام

بمه داشم ن    یشمنات  روان یسم  ی. اگرچمه به  ریت ایماکن است  یشنات روان یس یسط  به 

  زسیم و ل یرسمک یزبزمیمحققمان اشجالمه ل   حمال نیمشهزر است، باا داریو نسب اً پا یکیمؤلفه ژن 

 یبرتم  قیم اش طر دهمد یاند که نشمان مم  کرده یا گردآورر یاش شزاهد تجرب یامجازعه (2013)
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در  یح م  نیم ا رسمد یبهبزد داد و به نظمر مم   ار یشنات روان یس یسط  به  تزانیم هاتیفعال

 .صادق باشد  ین س ندیشاد ن یکیطزر ژن که به یافراد انیم

را  شیهما تیب زانمد محمدود   یاش منابع مهم سلامت روان است. چنانچمه کسم   یکی یساشگار

تمزد را   یو آرشوها الیو به کار ببرد، ام ابدیها را بمقابله با آن یهاراه رد،یها را بپذبشناسد و آن

و  نمد؛ یسماشگار گز  یها را تا حد امکان فراهم ساشد، او را فردآن یو ارضا دیمحدود و کن رل ناا

طمرد و   ه،یم ج اماع، تنب کمه در ا  نمد یکار نگردد، او را ناسماشگار گز  نیبرعکس اگر قادر به انجام ا

 یسرسمخ   یبررسم   یم د  نیتمر اش مهمم  یکم ی(. 2019،  ی)شارما و پانمد  شزدیحذف م  اًینها

 ،یشمنات  روان یاسمت. سرسمخ    یساشگار یهاآن بر مؤلفه ریتأث ،یدر افراد نظام یشنات روان

 یتطرنمماک اسمت. افممراد دارا  طیدر شمرا  ،یروانم  -یسمم یتعمادل ش  یفمرد در برقممرار  یانمد تزان

 یشمنات  نماگزار، سملامت روان   یهاتیشا و مزقعاس رس طیبا ، در شرا یشنات روان یسرسخ 

و هاکماران،    نم  ی)اُپر دهنمد ینشمان مم   ییبا  یشنات روان یو ساشگار ندیناایتزد را حفظ م

بهبمزد   یبمرا  یشناسم روان  کاررف مه در حمزش  مداتلات مؤثر و کارآمد بمه  شا گرید یکی(. 2018

اسمت   یشم یاندمثبت ۀو سلامت روان، آمزشش برنام یشادکام ،یساشگار ،یشنات روان یس یبه 

 یهما کمه تجربمه   شمزند یم قیآمزشش افراد تشز نی(. در ا2014،  یهالیمکس نتیو س گانی)سل

کمرده   ییبالقزه تزد را شناسما  یهاییتزانا  یو ن گرانیو د دتز یتزب و مثبت، نقاط قزتّ شندگ

 ییتزانما  حمال نینفمس بسمنجند و درعم   و بهبزد اح رام به تزد، ع ت شیها را در اف او نقش آن

 .(2014 ،یهالیمکس نتیو س گانیکسب کنند )سل  یرا ن گرانیمثبت د یهاشناتت جنبه

 یروهما ین اشیمزردن یانسان یروین نیتأم ۀنیدرشم یو راهبرد یدینقش کل ینظام یهادانشگاه

 یبرا یگزناگزن یهاکشزر بر عهده دارد. گرچه تاکنزن تلاش یمل تیّامن میمسل  و حفظ و تحک

و  یطم یتحمز ت مح   دلیم است؛ اما به رف هیها صزرت پذدانشگاه نیدر سامانه ا یوربهبزد بهره

 یهما دگرگزن شده و اش عزامم  و شمات    ،یطیمح طیشرا ریتحت تأث تزاندیم یور، بهرهیشمان

 تیم ماه ثیم کمه اش ح  یشنات هاچزن عزام  روان ییها. عزام  و شات ردیبپذ ریتأث یمخ لف

با تزجمه بمه    نیاثرگذار است؛ بنابرا ،یورشمان و مکان بر سلامت روان و بهره یبزده و در ط ایپز

عنمزان  بمه  نمده یها کمه در آ دانشگاه نیا انیدانشجز یشنات روان یهاهیبن تیقزآنچه گذشت، ت

 یااست. تاکنزن مطالعه یضرور یسروکار دارند، امر یانسان یروهایبا ن ااًیمس ق ریفرمانده و مد
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دو مداتله بر بهبزد  نیا سهیمقا  یو ن یشیاندو مثبت یشنات روان یسرسخ  یبر اثربخش یمبن

 ینپردات ه است، لذا اجرا ینظام یهادانشگاه انیدر دانشجز یو ساشگار یشنات انرو یس یبه 

 یهما نمه شمی نامزدن و فمراهم  یشنات روان یهایاشمندیپژوهش حاضر ضان مشخ  سات ن ن

ممؤثر   یو عالکمرد سماشمان   یو بهبزد کارآمد هابیدر کاهش آس تزاندیرشد آن، م یمناسب برا

 نیاشد؛ بنمابرا دانشگاه ب یو آمزشش ی یمسئز ن ترب ژهیوبه یفرماندهمراتب سلسله یبزده و حام

 یاج اماع  ،یجساان یمنف جیو ن ا امدهایشده و با در نظر داش ن پانجام یهابا تزجه به پژوهش

 یروهما یدر ن یسماشگار  تیم اها  یم و ن فیضمع  یشمنات  روان یس یاش به  یناش یشنات و روان

 :پژوهش حاضر با شش هدف ،ینظام

 یاثربخشم  -2 ؛یشمنات  روان یسم  یبمر به   یشمنات  روان یآممزشش سرسمخ    یاثربخش -1

بمر   یشیاندآمزشش مثبت یاثربخش -3 ان؛یدانشجز یبر ساشگار یشنات روان یآمزشش سرسخ 

 یاثربخشم  ۀسم یمقا -5 ؛یبر ساشگار یشیاندآمزشش مثبت یاثربخش -4 ؛یشنات روان یس یبه 

دو نمزع   نیم ا یاثربخشم  ۀسم یمقا -6و  یشمنات  روان یسم  یدو نزع مداتله در رابطه بما به   نیا

 .انجام گرفت یمداتله در رابطه با ساشگار

 نهیشیو پ ینظر یمبان

تلاش شخ   یبه معنا یسلام  یهااش مؤلفه یشنات روان یس ی: به یشنات روان یس یبه 

 یسم  ی(. به 1401و هاکماران،   یبمالقزه اسمت )بماقر    یهما ییجهت تحقمق اسم عدادها و تزانما   

تزد،  رشیپذ یهامؤلفه یاست که دارا یتزد و شندگ  شام  احساس تزب دربار یشنات روان

 فیم است )ر یو رشد فرد گرانیهدفاند، روابط مثبت با د یشندگ ط،یحتسلط بر م ،یتزدمخ ار

که  یشمان ح ی تزد، به نسبت تزب احساس آوردن دستبه یتزد تلاش برا رشی(. پذ1989، 

روابمط تمزب و    یشمام  برقمرار   گمران یتزدآگاه هس ند. تعامم  مثبمت بما د    یهاتیاش محدود

 داریاع قماد بمه هدفانمد بمزدن و معنم      یشندگ رد یاست. منظزر اش هدفاند گرانیبا د تیّفیباک

و تزسمعه   جماد یرا ا یشخصم  یو آشاد تیاش فرد یرومندیحس ن یاست. تزدمخ ار یبزدن شندگ

بمزده و   یممؤثر در شنمدگ   تیریمد یشخ  برا تیو ظرف ییتزانا یعنی طی. تسلط بر محدهدیم

شخ  مسم ق  اسمت.    کیعنزان به یوجزد ۀشام  احساس رشد مداوم و تزسع  ین یرشد فرد

 در وجمز وجمزد دارد، اشجالمه جسمت    یشمنات  روان یسم  یبه  یبررسم  یبرا یمخ لف یهاروش
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را ارتقما ببخشمند    یشمنات  روان یسم  یبه  تزاننمد یکه همر دو مم   یفرد یهاو تفاوت تشخصی

 یشمزرک تکمانلز و اصمغر    ی(. مطالعات مخ لف اشجالمه احامد  2018،  یو ساکلزفسک زیفابی)د

دارنمد، اشلحما     ییبما   یشمنات  روان یسم  یکه به  یانیاند نظام( نشان داده2019) آبادمیابراه

را بمه نحمز به مر و     یسماشمان  یاشهما یقمرار داشم ه و ن   یدر سمط  تمزب    یم ن ییو کارا یدواریام

 یهانشان داده است در مکان  ی( ن2017و هاکاران )  ریوا . پژوهشدهندیانجام م یترس هیشا

دارند در مشمارکت   یو سلامت روان با تر یشنات روان یس یکه به  یافراد ینظام یروششبانه

دارنمد،   ییبما   یشمنات  روان یس یکه به  یدارند. افراد یبه ر تیوضع ف،یدر امزر و انجام وظا

تزد نشمان   یاش شندگ یادیش تیدارند و رضا یمطبزع یانرو تیلذحت، وضع ،مندیتیرضا ،یشاد

 .دهندیم

 طیو ساشش شخ  بما محم   یطیمح یهاواکنش مناسب به محرک یعنی ی: ساشگاریساشگار

 طیمحم  رییم تغ ایم  طمحمی  بما  تمزد  دادنوفق قیاش طر تزاندیم یساشگار نیاست که ا یاج ااع

( 2014)  هما نی(. س2018،  ی یو ش یشزد )ل جادیبه مطلزب ا دنیو رس اشهایرفع ن یاطراف برا

و  یاج اماع  یریادگیم کمه در آن، تجمارب    کنمد یمم  فیم تعر زسم ه یپ ینمد یرا فرا یساشگار  ین

 یبمه ارضما   تزاندیآن م قیکه فرد اش طر شزندیم ییهاو مهارت ییتزانا جادیمنجر به ا ،یشخص

 کننمد یمم  یابعماد تلقم   ریرا در راس سما  ینظران سماشگار اش صاحب یتزد بپرداشد. برت یاشهاین

اشنظمر او   دانمد، یهمر فمرد مم    یبمرا  یاتیم ح یمزضمزع  ار ی( که سماشگار 2018اشجاله گراهام  )

در  یبگذارد و منجمر بمه مشمکلات    ریتأث یو اج ااع یبر تعهدات فرد تزاندیم یمشکلات ساشگار

و  میتنظم  ییگسسم ه شمزد، تزانما    یکمه روابمط اج اماع    یشزد. شممان  یو اج ااع یسلامت فرد

نمامطلزب   یساشگار جهیکه درن  یاج ااعنبزد روابط  ای. کابزد رودیم نیاش ب  یرف ار ن تیریمد

 یبگذارد و مزجمب، عالکمرد روانم    یمنف ریو سلامت روان فرد تأث  هیبر انگ تزاندیم دهد،یرخ م

 منمدی تیانم وا و رضما   ن،ییس پانفع ت ،یدیناام ،یمانند احساس گناه، تزد پنداره منف فیضع

روبمه  یم عمدد  یشاعزام  اس رس ادر شمان تدمت تزد ب یشزد. کارکنان نظام یاش شندگ نییپا

 ینظمام  طیشده که در حال ورود به محامر تصزصاً در مزرد افراد تاشه اس خدام نی. اشزندمی رو

 یاممدها یکم، پ یو سرسخ  یعدم ساشگار ،یشنات روان یشانیهس ند، صادق است. علاوه بر پر

را مخ م  کمرده    ینظام نشدگااش سط  اس رس با  ماکن است عالکرد اس خدام یناش یسلام 
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کمه باعمث    یامداتلمه  یوجمز جسمت  ن،یها اضافه کند؛ بنابرامرتبط با درمان را به آن یو بار مال

 یشمده بمرا   خدامافراد تاشه اسم  نیدر ب یو ساشگار یشنات روان یس یسلامت روان، به  تیتقز

 .(2006و هاکاران   یاست )هزران ی شم و ضرور یها اقدامکاک به آن

 بماً یگمرا اسمت کمه تقر   مثبت یشناسمهم در روان میاش مفاه یکی یشیاند: مثبتیشیاندمثبت

و  یشمنات  روان یسم  یکمردن علائمم، بمه بهبمزد به      کمن شمه یر یجابزده که به دیجد یاحزشه

و  ی)چخسم  کنمد یعام  مم   یسمنح   یشناسم عنمزان مکام  روان  عالکرد تزب تارک  کرده و به

 نمد یفرا ینمزع  یشم یاند( مثبمت 2013)  یفسمک یبخت و شائزشن هینظر ا(. مطابق ب2018هاکاران 

را گسم رش داده،   نانمه یبتمزش  یکمرده، باورهما   جماد یا بخمش تیرضا ریاست که تصاو یشنات 

یارائه مم  یروشن اش شندگ یانداشچشم جهیکرده و درن  دایبا مشکلات پ مقابله یبرا ییکردهایرو

و  یمنفم  یهما جنبمه  نکمه یغاف  نشده و ضمان ا  یواقع یابیاش ارش یشیاندمثبت حال،نی. باادهد

 قیم دق  یوتحلهیو فرد را به سات تج  دیناایم دییرا تأ هاتیو مزقع دادهایمثبت مزضزعات، رو

تزب و  یهاکه تجربه شزندیم قیافراد تشز یشیاند. در آمزشش مثبتدهدیسزق م  یو مثبت ن

 ییبمالقزه تمزد را شناسما    یهما ییتزانا  یگران و نیتزد و د ینقاط قزت شندگ نیمثبت و هاچن

 شمان ینفس، اح رام به تمزد و بهبمزد شنمدگ   و بهبزد دادن ع ت شیها را در اف اکرده و نقش آن

یمم  ادیم  نهاچنی آنان. آورند دسترا به گرانیمثبت د یهاشناتت جنبه ییتزانا  یبسنجند و ن

 نکمه ینمه ا  ند،یناا تیریتزد را شخصاً مد یگفعال داش ه باشند و شند یمزضع شهیکه ها رندیگ

،  یهمال یمکسم نت یو س گانی)سمل  رنمد یمنفعلانمه بپذ  یاگزنمه را بمه  دیآیهر آنچه بر سرشان م

 ییدرواقع باورهما  آورند،یکه به ذهن افراد هجزم م یاش افکار یاریبک ، بس یۀ(. طبق نظر2014

در  یآنکه فمرد احسماس و عالکمرد به مر     یادارد. بر ایدن ای گرانیتزد، د  هس ند که فرد دربار

بمه   تمزان یو نادرست م یافکار منف رییآمزشش به آنان و تغ قیروشانه داش ه باشند، اش طر یشندگ

( وجمه  گمذارد یمم  ریتلق و رف ار فرد تأث یناکارآمد )که رو ای شدهفیافراد کاک کرد. تفکر تحر

 انمه یگراواقمع  رییم و تغ نانمه یبواقع یابیهس ند و ارشش یشنات روان یهایآشف گ یمش رک تاام

 .(1398و هاکاران،  یسی)و شزدیتفکر منجر به بهبزد تلق و رف ار م

را بمه   یشمنات  روان یسرسمخ   یاژه( و1979بار کزباسا  ) نی: نخس یشنات روان یسرسخ 

اش باورهما   یبم یرا ترک ی( سرسخ 1983(. کزباسا و هاکاران )1983کار برد )کزباسا و هاکاران، 
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 ییجمز (، تعهمد و مبمارشه  یریسه مؤلفه مهار )کن رل پمذ  یکه دارا دانندیدرباره تزد و جهان م

یمم  یروان یریپذانعطاف شیباعث اف ا یشندگ ییایو باور به پز رییو تغ یبه دگرگزن اداست. اع ق

سمبب   ست،یانسان ن یو تندرس  یانیا یبرا یدیتهد یبه معن یدادیهر رو نکهیو باور به ا شزد

 یشمنات  روان ی. در واقمع سرسمخ   شزدیمبهم م طیپراس رس و شرا یدادهایصبر در مقاب  رو

یممرتبط بماهم سرچشماه مم     یو هااهن  سه مؤلفه کپارچهیکه اش عا   تاس یسات ار واحد

اشماره دارد   یبه افمراد  یشنات روان یاساس، سرسخ  نی(. بر ا2020و هاکاران   ی)هارم ردیگ

و بمه نسمبت    دهنمد یاش تزد نشان مم  یش ریمقاومت ب یروان یهاها و تنشکه در برابر اس رس

رسمخت اش لحما    افمراد س  ن،ی(؛ بنمابرا 2017و هاکماران،    یم)همال  اندیااریکا ر مس عد ب هیبق

 نمان یتمزد اطا  یهما تیم تمممزد کارآمدتر هس ند، نسبت بمه فعال  یدر شنمممدگم ،یشنات روان

 (.2011و سزدم ،  ی)اسکزمزروسک کنندیاس قبال م دیجد راتییدارند و اش باورها و تغ یش ریب

بمر   یشم یاندآممزشش مثبمت   یبما عنمزان اثربخشم    ی( پژوهشم 2022و هاکماران )  یارس ایک

 یشیانجام دادند. روش پژوهش شبه آشما سرپرستینزجزانان ب ییروو سخت یاج ااع یس یبه 

 18تما   13نزجزانان  هیپژوهش را کل یآشمزن با گروه کن رل بزد. جامعه آمارپس -آشمزنشیبا پ

  یتشمک  1399ماهه دوم سال شهرس ان کرج در شش یس یتحت پزشش به  سرپرستیساله ب

 یطزر تصمادف نفر ان خاب و به 30 کهیطزراش نزع در دس رس بزد؛ به یریگ. روش نازنهدادندیم

نشمان داد کمه    یپژوهشم  جیشدند. ن ا نیگ ینفر( جا 15)هر گروه  شیدر دو گروه کن رل و آشما

مثبمت معنمادار داشم ه و     ریتمأث  یاج اماع  یس یو به  ینروا یبر سرسخ  یشیاندآمزشش مثبت

 .شده بزد یاج ااع یس یبه  و یروان یمنجر به ارتقاء سرسخ 

 یبمر اسماس سماشگار    یمی روسمخت  ینیب شیبا عنزان پ ی( پژوهش1400و هاکاران ) یریپن

نزجزانان پسر مقطع م زسطه دوم شهر تهران انجام دادنمد. نازنمه    یو پرتاشگر یاج ااع یفرد

 نیم ممدارس ان خماب شمدند. طمرح ا     نیاش بم  یانفر به صزرت تزشه 341پژوهش به تعداد  نیا

چنمد   زنیرگرس  یو تحل رسزنیپ یهابس گ بیضر  یتحل جیبزد. ن ا یپژوهش اش نزع هابس گ

 ینزجزانان پسر، اش نظر آممار  یو اج ااع یفرد یو ساشگار ییروسخت نینشان داد که ب رهیم غ

 .وجزد داشت داریرابطه مثبت و معن 01/0 یدر سط  آلفا
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بمه   یشم یاندآمزشش مثبت یاثربخش»با عنزان  ی( پژوهش1399و هاکاران ) یگزدرش یصریق

اتم لال   یآممزشان دارا دانمش  یفردنیب تیو کاهش حساس یاج ااع یبر ساشگار یگروه زهیش

سمال مبم لا بمه     13-15آممزشان  دانمش  ۀپژوهش شام  هام  یآمار ۀانجام دادند. جامع «یاضیر

 1397-98 یلیر سال تحصم شهر کرج د ینیو بال یبه مراک  آمزشش هکنندمراجعه یاضیات لال ر

در  یشیاندآشمزن، نشان داد که آمزشش مثبتپژوهش در پس یهااف هی  یوتحلهیتج  جیبزد. ن ا

 .مؤثر بزده است شیگروه آشما یفرد نیب تیو کاهش حساس یاج ااع یبهبزد ساشگار

 ینم یبشیدر پم  یشمنات  روان یو سرسمخ   یآوربا عنزان نقش تاب ی( پژوهش1398) ینعا 

و ساشگارانه انجمام دادنمد.    یشنات  یهاییکزدکان با نارسا یمادران دارا یشنات روان یس یبه 

 سم ی یبه  نمی یبشیشمنات ی در پم  روان یآوری و سرسمخ  بهدف آن پژوهش، بررسی نقش تا

اش نمزع   فییذهنی و تحزلی بزد. طرح پژوهش، تزص ییکزدکان نارسا دارایشنات ی مادران روان

ذهنمی و تحمزلی    همای ییآماری شام  مادران دارای کزدکان با نارسما  ید و جامعههابس گی بز

دردسم رس ان خماب    رییگصزرت نازنهگروه اش مادران به نینفر اش ا 80راس ا، تعداد  نیبزد. در ا

چندگانمه بمه روش ها ممان نشمان داد؛      زنیآشممزن رگرسم   جین ما  قیرها اشطداده  یشدند. تحل

 نیشنات ی در بنروا س ییبه  نییبشیپ ییتزانا یشنات روان یو سرسخ آوری تاب رهاییم غ

 همای هیپژوهش حاضر اش پا هایاف هیذهنی و تحزلی را دارد.  هایییمادران دارای کزدکان نارسا

همای  های آدممی در مقابلمه بما چمالش    بر تزاناندی دیبا تأک طشناسی مثبت در ارتبانظری روان

 .کندمی تیشندگی حاا

 یآممزشش سرسمخ    یبما عنمزان اثربخشم    ی( پژوهشم 1398و هاکماران )  یعبمدالالک  ی دانی

انجام دادنمد. روش   سیاسکلروش پ یمب لا به مزل  اارانیب یشنات روان یس یبر به  یشناسروان

پمژوهش   یبمزد. جامعمه آممار    شیبا گروه کن مرل و آشمما   یشیاش نزع شبه آشما یفیپژوهش تزص

هما  آن انیبزد که اش م 1396اسکلروش در شهر کرج در سال  پ یبه مزل  لامب  اارانیشام  تاام ب

در دو  یجنس ان خاب و با گامارش تصمادف   یساشنفر اش آنان با هاگن 30 یبرداربه روش نازنه

 یروان شنات  ینشان داد آمزشش سرسخ  یپژوهش جیگاارده شدند. ن ا شیگروه کن رل و آشما

ارتباط مثبت با  ،یرشد شخص ط،یتسلط بر مح ،یتزدمخ ار یهادر مرحله پس آشمزن بر مؤلفه

 ادیم ش نمه یدارد. بما تزجمه بمه ه     یتمزد اثمر معنمادار    رشیو پمذ  یدر شندگ یمندهدف گران،ید
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اش  یعزار  م عدد ناش نیاسکلروش و هاچن پ یمزل  یجهت کن رل نشانه ها ییدارو یهادرمان

 رسمد یرو به نظر م نیاست. اش ا شیرو به اف ا اارانیب نیمکا  در ا یهاها، اس فاده اش درمانآن

 اماران یب یشمنات  روان یسم  یدرمان مکام ، به   کیبه عنزان  یب زان با آمزشش سرسخ  دیشا

 .داد شیاسکلروش را اف ا پ یمب لا به مزل 

 یسم  یبمر به   یشم یاندآممزشش مثبمت   ریتمأث »بما عنمزان    ی( پژوهش2018) یو اکبر یصفر

سمالاند سماکن    80 یآممار  ۀانجمام دادنمد. جامعم   « در سالاندان یشندگ تیّفیو ک یشنات روان

باعمث   یشم یاندنشان داد که آممزشش مثبمت   جیبزد. ن ا 2018در سال  جانی ه یمراک  پرس ار

 .شزدیدر سالاندان م یشندگ تیّفیو ک ی شناتروان یس یبه  شیاف ا

روان  یو سرسخ  ینقش هزش معنز یباهدف بررس ی( پژوهش1398و هاکاران ) یبابائ یعل

مقطمع   انیپژوهش حاضر، دانشمجز  یآمار یانجام دادند. جامعه یاج ااع یدر ساشگار یشنات 

مزجمزد در نظمر گرف مه     یجامعه پنج دانشمکده  نیبزدند. اش ا یلیدانشگاه محقق اردب یکارشناس

و  یطمزر تصمادف  س بهکلا کیرش ه و  کیاش هر دانشکده  یاتزشه یریگنهناز یزهیشد و به ش

پسمر( بمزد.    75دت مر و   116نفمر )  191ساده ان خاب شدند. تعداد نازنمه،   یتصادف یزهیبه ش

بمر اسماس    نیشمد. هاچنم   دییتأ 001/0در سط   یطزرکلبه قیتحق یهینشان داد فرض هااف هی

طمزر  بمه  01/0در سمط    یروان شمنات   یسرسمخ   و 0001/0در سمط    ی, هزش معنمز جین ا

 .کردند ینیبشیرا پ یاج ااع یساشگار یرمعنادا

 یهاآمزشش مهارت ریتأث»با عنزان  ی( پژوهش1398) یسه اب یزسفیو  یبهرام محادنژادگ 

آممزشان دت مر مقطمع م زسمطه شمهر      دانمش  یاج اماع  یو سماشگار  یبر شادکام یشیاندمثبت

م    آشممزن شیبما اسم فاده اش طمرح پم     یشم آشمایامه یحاضر، ن قیانجام دادند. روش تحق« مهربان

 یرسم ان یآممزشان دت مر دب  دانمش  یپژوهش را تاام یآمار ۀآشمزن با گروه کن رل بزد. جامعپس

و  یآشممزن شمادکام  پمس  نیانگیم نشمان داد کمه م    یم تحل جی. ن ما دادندیم  یشهر مهربان تشک

 نیداشت؛ بنمابرا  یداریهم پراش تفاوت معن ریدو گروه بعد اش کن رل اثر م غ یاج ااع یساشگار

 یاج امماع یو سمماشگار یشممادکام  انیممم شیافمم اسمبب   یشممیاندمثبممت یهمماآممزشش مهممارت 

 .آمزشان شده بزددانش
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بمر   یشم یاندمثبمت  یآمزشش گروهم  ریتأث»با عنزان  ی( پژوهش1398و هاکاران ) شادهغضبان

انجمام دادنمد.   « راندر پرسم ا  نیرابطمه شوجم   تیّفیمثبت و ک جانیفراه ،یشنات روان یس یبه 

پمژوهش   ۀآشمزن با گروه کن رل بزد. جامعو پس آشمزنشیبا طرح پ یشآشمایاهیحاضر ن ۀمطالع

 1398در فص  بهار سمال   نیمف   و پان ده ترداد شهر ورام دیشه یهااارس انیبپرس اران شن 

 یسم  یبه  داریمعنم  شیباعمث افم ا   یشم یاندمثبمت  ینشان داد که آمزشش گروه هااف هیبزدند. 

 .در پرس اران شده بزد نیشوج ۀرابط تیّفیمثبت و ک جانیفرا ه ،یشنات روان

 یریپمذ بما همرف نقمش انعطماف     ی( پژوهشم 1397اوجمزر )  شادهیو مام  آبماد میابمراه  یاصغر

سرباشان انجمام دادنمد.    یشنات روان یس یبه  نییدر تب یشنات روان یو سرسخ  یشنات روان

مرکم   »شمام  سمرباشان    یبزد. جامعمه پژوهشم   یهابس گ -یفیروش انجام پژوهش اش نزع تزص

 یاتزشمه  یریم گنفر بمه صمزرت نازنمه    162بزد. « سانان ییهزا ندشهداء پداف فهیوظ یآمزشش

 ی و سرسمخ  یشمنات  روان یریپمذ انعطماف  نینشان داد ب هااف هیان خاب شدند.  یاچند مرحله

 یو سرسخ  یشنات روان یریپذانعطاف نیب نیو هاچن یشنات روان یس یبا به  یشنات روان

 ی( وجمزد داشمت. عملاوه بمر آن سرسمخ      01/0 درسط ) میرابطه معنادار و مس ق یشنات روان

 .دیناا ینیبشیرا پ یشنات روان یس یدرصد اش به  51تزانست  یشنات روان

 یهمماآمممزشش مهممارت یاثربخشمم»بمما عنممزان  ی( پژوهشمم1396و هاکمماران ) نممژاددهقممان

انجمام  « دت ران نزجزان ناسماشگار  یشنات روان یهیو سرما یاج ااع یبر ساشگار یشیاندمثبت

 یهما رسم ان یآممزشان دت مر سمال اوّل دب   دانمش  یپژوهش شام  تاام نیا یآمار ۀدادند. جامع

 انسیم کزوار  یم هما اش تحل داده  یرد بزد. جهت تحلشهر هش گ 93-94 یلیدر سال تحص یدول 

 ریم و گمزاه را در همر دو م غ   شیگروه آشمما  انیتفاوت معنادار م جیاس فاده شد و ن ا رهیچندم غ

 یهما گفت آمزشش مهارت تزانیم نینشان داد؛ بنابرا یشنات روان یۀو سرما یاج ااع یساشگار

 یشنات روان هیمؤثر بزده و منجر به بهبزد سرما آمزشاننشدا یساشگار شیبر اف ا یشیاندمثبت

 .شده است یآورو تاب ینیبتزش د،یام ،یآن شام  تزدکارآمد یهامؤلفه ۀدر ها

 یهمماآمممزشش مهممارت یاثربخشمم»بمما عنممزان  ی( پژوهشمم1396) انیممو حافظ یرضممز پممزر

د. روش انجمام دادنم  « آممزشان دانمش  یلیو تحصم  یجمان یه ،یاج اماع  یبر ساشگار یشیاندمثبت

 ۀهام  یآممار  ۀآشمزن بما گمروه کن مرل بمزد. جامعم     و پس آشمزنشیبا طرح پ یشیپژوهش، آشما
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آممزشان  نفر اش دانمش  30تعداد  یآمار ۀبزدند. نازن یشهر سار یهارس انیآمزش دبدت ران دانش

و  شینفمره آشمما   15ان خاب شمدند و در دو گمروه    یاچندمرحله یاتزشه یتصادف  زیکه به ش

و  نیانگیم شمام  م  یو اسم نباط  یفیهما اش آممار تزصم   داده  یوتحلهیتج  یگزاه قرار گرف ند. برا

مثبمت  یهما نشان داد که آممزشش مهمارت   جیاس فاده شد. ن ا انسیکزوار  یو تحل اریانحراف مع

 .دارد یمعنادار ریآمزشان تأثدانش یلیو تحص یجانیه ،یاج ااع یبر ساشگار یشیاند

 یشناسمداتلات روان یاثربخش  یفراتحل»با عنزان  ی( پژوهش2020و هاکاران )  ریایدیکز

نشان داد  جیانجام دادند. ن ا «یشنات و روان یذهن یس یشده بر به کن رل یتصادف یگرامثبت

 .شده است یشنات روان یس یگرا باعث بهبزد به مثبت یشنات که مداتلات روان

گمرا بمر   مثبمت  یشناسم مداتلات روان ریتأث»با عنزان  یهش( پژو2018و هاکاران )  یچخس

مبم لا بمه اتم لا ت     ینیبمال  یهما در نازنمه  یشمنات  روان یشمان یو پر یشمنات  روان یس یبه 

مب لابمه   امار یب 1864 یمطالعه بمر رو  30پژوهش  نیانجام دادند. در ا «یجسا ای یپ شکروان

 ییتنهما تزانما  گرا، نمه مثبت یشناسنشان داد که مداتلات روان جیشد. ن ا نجاما ینیات لا ت بال

در  یباعممث کمماهش نمماراح  تزاننممدیرا دارنممد، بلکممه ممم یشممنات روان یسمم یبهبممزد دادن به 

 .شزند ینیمب لا به ات لا ت بال یهاتیجاع

  یم مثبمت: فمرا تحل   یشناسم ممداتلات روان »بما عنمزان    ی( پژوهش2013و هاکاران )  ریبزل

بمر   داریاثر مثبمت و معنم   یشیاندانجام دادند که نشان داد مثبت« شدهکن رل یعات تصادفمطال

  یم اش سه تا شمش مماه ن   یریگیدارد و در پ یو افسردگ یذهن یس یبه  ،یشنات روان یس یبه 

تزجه قاب  یشنات روان یس یو به  یذهن یس یبه  یهنزش هم برا یبزده ول زچکانداشه اثرات ک

 .اندبزده داریاثرات نسب اً پا دهدیبزد که نشان م

 روش

آشمزن بما  م پس  آشمزنشیبا طرح پ یشیآشما تیو اشلحا  ماه یحاضر اش نزع کاربرد پژوهش

 .( آمده است1در جدول )« آشمزن با گروه کن رلم پس آشمزنشیطرح پ»گروه کن رل بزد. 
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 کنترل گروه با آزمونپس -آزمون پیش (: طرح1جدول )

 آزمونپس مداخله آزمونپیش هاگروه

 1T 1X 2T 1آشمایش 

 1T 2X 2T 2آشمایش 

 1T --- 2T کن رل

1X 2اندیشی، آموزشی مثبت مداخلهX 1 شناختی،آموزشی سرسختی روان مداخلهT 2 ،آزمونپیشT آزمونپس 

-1401 یلیسال اوّل دانشگاه بزدند که در سمال تحصم   انیپژوهش، دانشجز نیا یآمار یجامعه

بما   G powerافم اش  دانشگاه بزدند. حجم نازنه با اسم فاده اش نمرم   نیدر ا  یمشغزل تحص 1400

کن رل اثر افمت نازنمه    ینفر برآورد شد که الب ه برا 18هر گروه  یبرا 8/0و تزان  05/0 یتطا

 یآممار  یجامعمه  یهیم اب مدا اش کلح  کمه یطمزر هدانشجز در نظر گرف ه شمد؛ بم   21هر گروه  یبرا

 4بم   یو ساشگار فیر یشنات روان یس یبه  هاینامهبه عا  آمد که شام  پرسش آشمزنشیپ

افراد اب مدا در   نیبزد، ان خاب شدند. ا نیانگیبه م کیکه نارات آنان ن د یانیبزد. سپس دانشجز

 نیم شمرکت در ا  یکامم  داشم ن بمرا    اریات   یکنندگان و ناطلاعات شرکت بزدنمزرد محرمانه

آنمان   نیاش بم  یصمزرت تصمادف  نازنه به یهاشدند و بعد اش آن گروه هیطزر کام  تزجپژوهش، به

شمدند. جلسمات    نیگ یو کن مرل جما   شیآشمما  یهما در گمروه  یصزرت تصمادف ان خاب شده و به

به همر   یصزرت هف گجلسه( به 12) یشنات روان یجلسه( و سرسخ  8) یشیاندمثبت یآمزشش

نکردنمد.   افمت یدر یآمزششم  گزنهچیگروه کن رل ه کهیداده شد درحال یشیآشما یهااش گروه کی

 آشمزن گرف ه شد.اش گروه کن رل پس نیو هاچن شیها اش هر دو گروه آشمابعد اش اتاام آمزشش

در مرک   فری هاّتبه 1989نامه در سال پرسش نی: افیر یشنات روان یس یبه  ینامهپرسش

قمرار گرف مه    دنظریم ممزرد تجد  2002سات ه شده و در سال  نیسکانسیدانشگاه و یعلزم پ شک

تمر  کزتماه  یهما فمرم  یبعد یهایاست؛ اما در بررس یسؤال 120نامه پرسش نیا یاست. فرم اصل

اسمت کمه    اسمقیم شمش تمرده   یدارا اههیسم  نیم ارائه شمده اسمت. ا    ین یؤالس 18و  54، 84

 یشنمدگ  گمران، یروابمط مثبمت بما د    ط،یتسملط بمر محم    ،یتزد، تزدمخ ار رشیاند اش: پذعبارت

 اسیم مق-اس فاده شد که در آن همر تمرده   یسؤال 84فرم  قیتحق نی. در ایهدفاند و رشد فرد

اسمت کمه اش کماملاً مخمالفم تما کماملاً        6تا  1 یهاناره یسؤال است. هر پرسش دارا 14 یدارا
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 یبمرا  6ان خاب درجه کاملاً مخمالفم و نامره    یبرا 1ناره  میمس ق یگذارست. در نارهمزافقم ا

 بی. ضمر شمزد یمعکزس بالعکس( ات صماص داده مم   یگذاران خاب درجه کاملاً مزافقم )در ناره

تمزد، روابمط مثبمت بما      رشیپمذ  یهما مؤلفمه  و 82/0برابر  آشمایینامه به روش باشاع بار پرسش

، 77/0، 71/0 بترتیم بمه  یهدفاند و رشمد فمرد   یشندگ ط،یتسلط بر مح ،یرتزدمخ ا گران،ید

 یآمده برادستبه یمعنادار است. آلفا یدست آمده است که اشلحا  آماربه 78/0، 70/0، 78/0

اب ار  ،یاهداف پژوهش یبرا نیراگ ارش شده است؛ بناب 93/0تا  87/0 نیآشمزن ب نیا یهامؤلفه

 است. یمناسب

در منم ل،   یسماشگار »سات ه است و پنج مؤلفه « ب »را  اسیمق نیب : ا یساشگار ینامهپرسش

 اسیم مق نیم دارد. ا «یشمغل  یو ساشگار یعاطف یساشگار ،یاج ااع یساشگار ،یسلام  یساشگار

 اسیم مق نیم . گرف ن ناره با  در اشزدیم یگذارو صفر( ناره کی) بترتیبه ریو ت یصزرت بلبه

در منم ل،   یسماشگار  یهااسمقیترده یرا برا ییایپا بیکم است. ب  ضرا یساشگار  دهندنشان

ک  آشمزن بمه  یو برا یشغل یو ساشگار یعاطف یساشگار ،یاج ااع یساشگار ،یسلام  یساشگار

  یم کرونبماخ آن ن  یگ ارش کرده اسمت و آلفما   94/0و  85/0، 91/0، 88/0، 81/0، 91/0 بترتی

 است. یاهداف پژوهش یمناسب برا یآشمزن اب ار نیا نیرابناب آمد؛ ستدبه 86/0

 یشم یاندجلسمات مثبمت   یآمزشش بر اسماس مح مزا   نی: ایشیاندمهارت مثبت یآمزشش پروتک 

جلسمات   ۀ( اسمت. تلاصم  2003) امیم لی( و ک ماب سمزشان کز  2005) گانیسل یۀبرگرف ه اش نظر

 ( است.2به شرح جدول ) یآمزشش
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 اندیشیمثبت مهارت آموزشی پروتکل :(2) جدول

R مختصر شرح موضوع 

 اولیه ارتباط ایجاد 1
 و بینیتزش مزرد در کلی بحث بیان اهداف، گروهی، قزانین بیان معارفه، اولیه، ارتباط ایجاد

 کنندگان.شرکت در مثبت و سالم تفکر تقزیت برای ذهنی آمادگی ایجاد منظزربه اندیشیمثبت

2 
بررسی عزام  مؤثر 

 بر شندگی

بررسی عزام  مؤثر بر شندگی )عزام  جساانی، معنزی، اج ااعی، روانی( اح رام و حرمت به تزد و انجام 

 بحث گروهی.

 شنات ی باشساشی 3
 ارائه گروهی، انجام بحث ی،رمنطقیغ افکار جایبه منطقی افکار جایگ ین کردن یا شنات ی باشساشی

 تکایلی. هایفعالیت

4 
 آمزشش

 اندیشیمثبت
 تکایلی. هایفعالیت و ارائه گروهی انجام بحث مثبت، هایویژگی کشف و اندیشیمثبت آمزشش دادن

5 
 و افکار اف ایش

 های مثبتتزدگزیی

 مثبت تجربه 5 بیان حداق  دیگران و مثبت هایویژگی و نی  تزجه به تزد قزت نقاط بر تارک  کردن

 گروه. در هاآن دربارهکردن  صحبت و تزد

 مثبت باشتزردهای 6
 که صزرت این به پنجم؛ جلسه در شدهانجام هایفعالیت به با تزجه افراد گروه به مثبت باشتزردهای ارائه

 کند.است را بیان می داده تشخی  دیگری درباره که مثب ی و نکات گیردمی نزبت فرد هر

7 
 اهایت بیان

 قزت نقاط نسبی

 این در که اتکایی قاب  نقاط بیان ترتیب اولزیت، به قب  مراح  در مطروحه قزت نقاط نسبی اهایت بیان

 و تریناینکه باارشش بر مبنی معیارهایی و مس ندات ارائه و اندکرده اس فاده هااش آن تزشایند تجارب

 هس ند. اتکاقاب  هاآن مع برترین

8 
 و بندیجاع

 احساسات بیان
 تزد. هایتزاناندی به اع قاد داش ن تارین و باشتزرد گرف ن و جلسات مرور ات  امیه، بحث

 
 

اسماس ممدل سرسمخ ی    این آمزشش بمر  : یشناختروانپروتکل آموزش مهارت سرسختی 
جدول  به شرحجلسات آمزششی تلاصۀ ( نزش ه شده است. 2008شنات ی کزباسا و مدی )روان

 :( است3)
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 یشناختروان یسرسخت(: پروتکل آموزش 3جدول )

R مختصر شرح موضوع 

 آشنایی با مفهزم اس رس، آشنایی با انزاع اس رس، ادراک م فاوت اس رس در تنگا قرار گرف ن 1

 منابع اس رس، منطق مداتله تفاوت دیدگاه 2

 شنات یروان سرسخ یادراک م فاوت شمان، بحث در مزرد اس رس و مفهزم  دیدنهای دیگر رویداد را به گزن 3

 بندی افکار، آشمزن فکر، تغییر فکرشناسایی افکار شیرین اس رس، طبقه تغییر دیدگاه 4

 تزدگزیی و انزاع آن، هدایت تزدگزیی تغییر دیدگاه 5

 یا شنا کن یا غرق شز 6
ورش و تلاش و چالش، قرار گرف ن تحت فشار و شناسایی اهایت تفکر مخالف

 مخالف ورشساشی افکار و

 تنش دایی، تصزیرساشی ذهنی و مکان امن حفظ آرامش 7

 تشکی  شبکه دوس ان، انزاع دوس ان تقزیت شبکه اج ااعی 8

 فن نه گف ن، فن بیان احساس ورشیجرات 9

 بخششا، معرفی غذاهای آرامشتغذیه سالم، معرفی غذاهای اس رس هایت تغذیها 10

 ورشش منظمنقش ورشش در سلام ی، برنامه  اهایت ورشش 11

 ح  مسأله، راهبردهای مهارگری تشم و اضطراب ساشگاری و مهارگری 12

 هاافتهی
  یم وتحلهیم تج  SPSS-27افم ار  بما نمرم   شمده یآورجاع یهاها، دادهآمزشش یاش اتاام اجرا بعد

و انحمراف اسم اندارد و در بخمش آممار      نیانگیم اش م یفیدر بخمش آممار تزصم    کهیطزرشدند. به
 شمده یآورجامع  یهما اسم فاده شمد. داده   یریچنمدم غ  انسیم کزوار  یم اش روش تحل یاس نباط
 کیم هما بمه تفک  آن یهما به هامراه مؤلفمه   یو ساشگار یشنات روان یس یبه  یفیتزص یهاآماره
همر دو   نیانگیم شزدیطزر که مشاهده م( ارائه شده است. هاان5( و )4) یهادر جدول یگروه
و  یشمنات  روان ی)سرسمخ   یشم یدر هر دو گروه آشما یو ساشگار یشنات روان یس یبه  ریم غ

در  یداشمت ولم   یادیم ش راتییم تغ آشممزن شینسبت به پ یریگیپآشمزن و ( در پسیشیاندمثبت
 نبزد. ادیش راتییتغ نیگروه کن رل ا
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 هاگروه کیآن به تفک یهااسمقیو خرده یشناختروان یستیبهز یفی(: آمار توص4) جدول

فه
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M SD داد
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فه 
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یر

پذ
 

 مثبت

 اندیشی

 21 15/5 43/45 آشمزنپیش

ط
حی

ر م
ط ب

سل
ت

 

 مثبت

 اندیشی

 21 08/4 14/43 آشمزنپیش

 21 44/3 81/46 آشمزنپس 21 68/4 48/49 آشمزنپس

 21 49/3 57/46 پیگیری 21 61/4 19/49 پیگیری

 سرسخ ی

 21 6/4 33/43 آشمزنپیش

 سرسخ ی

 21 82/3 24/45 آشمزنپیش

 21 25/4 52/50 آشمزنپس 21 4 19/52 آشمزنپس

 21 59/4 24/50 پیگیری 21 27/4 29/52 پیگیری

 کن رل

 20 09/4 75/43 آشمزنپیش

 کن رل

 21 56/4 7/44 آشمزنپیش

 21 33/4 85/45 آشمزنپس 21 4/1 5/44 آشمزنپس

 21 56/4 50/45 پیگیری 21 99/3 05/45 پیگیری

ان
گر

دی
با 

ط 
واب

ر
 

 مثبت

 اندیشی

 21 97/2 62/43 آشمزنپیش

ی
ند

فم
هد

 

 مثبت

 اندیشی

 21 7/3 57/49 آشمزنپیش

 21 57/3 86/51 آشمزنپس 21 42/2 19/49 آشمزنپس

 21 66/3 19/51 پیگیری 21 14/3 05/49 پیگیری

 سرسخ ی

 21 06/5 33/44 آشمزنپیش

 سرسخ ی

 21 97/3 76/47 آشمزنپیش

 21 22/3 57/50 آشمزنپس 21 59/3 57/52 آشمزنپس

 21 5/3 67/49 پیگیری 21 94/3 29/52 پیگیری

 کن رل

 21 55/4 4/42 آشمزنپیش

 کن رل

 21 74/4 2/50 آشمزنپیش

 21 58/4 51 آشمزنپس 21 97/4 43 آشمزنپس

 21 36/4 75/50 پیگیری 21 16/5 05/43 پیگیری

ی
مد

رآ
کا

ود
خ

 
 مثبت

 اندیشی

 21 22/5 9/43 آشمزنپیش

ی
رد

د ف
رش

 

 مثبت

 اندیشی

 21 11/4 14/46 آشمزنپیش

 21 19/4 38/50 آشمزنپس 21 17/4 19/50 آشمزنپس

 21 33/4 48/49 پیگیری 21 11/4 9/49 پیگیری

 سرسخ ی

 21 68/4 24/46 آشمزنپیش

 سرسخ ی

 21 84/5 57/47 آشمزنپیش

 21 65/4 81/51 آشمزنپس 21 12/5 55 آشمزنپس

 21 73/4 52/51 پیگیری 21 37/4 29/54 پیگیری

 کن رل

 21 12/6 45/45 آشمزنپیش

 کن رل

 21 74/5 1/49 آشمزنپیش

 21 01/5 94/49 آشمزنپس 21 74/5 15/46 آشمزنپس

 21 27/5 9/49 پیگیری 21 73/5 9/45 پیگیری
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 هاهای آن به تفکیک گروهآمار توصیفی سازگاری و خرده مقیاس(: 5) جدول

اندیشمی اش تحلیم    و مثبمت  شمنات ی سرسخ ی روان مهارتبرای بررسی اثربخشی آمزشش 
های ی این تحلی  برابری واریانسهامفروضهکزواریانس چندم غیری اس فاده شده است. یکی اش 

آشممزن در  بمرای نامرات پمس    مفروضهباکس جهت بررسی این  Mو تطاست. ن ایج آشمزن لزن 
و  <05/0Pپمذیرش تمزد )   مؤلفمه ذی  بمزد کمه در    صزرتاین بهشنات ی م غیر به یس ی روان

62/0F=( روابمممط مثبمممت ،)05/0P>  317/0وF=)( 05/0، تزدمخ ممماریP>  099/1وF=)، 
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 مثبت

 اندیشی

 21 6/1 52/10 آشمزنپیش

ی
طف
عا

 

 مثبت

 اندیشی

 21 51/2 7 آشمزنپیش

 21 96/1 52/4 آشمزنپس 21 36/1 19/7 آشمزنپس

 21 21/2 24/5 پیگیری 21 36/1 62/7 پیگیری

 سرسخ ی

 21 75/1 38/10 آشمزنپیش

 سرسخ ی

 21 25/2 57/6 آشمزنپیش

 21 57/1 19/3 آشمزنپس 21 03/1 19/6 آشمزنپس

 21 69/1 38/3 پیگیری 21 12/1 57/6 پیگیری

 کن رل

 21 26/2 05/8 آشمزنپیش

 کن رل

 21 3/3 65/6 آشمزنپیش

 21 68/2 05/6 آشمزنپس 21 69/1 7/7 آشمزنپس

 21 83/2 35/6 پیگیری 21 76/1 85/7 پیگیری

ت
لام
س

 

 مثبت

 اندیشی

 21 98/1 4 آشمزنپیش

ی
شغل

 

 مثبت

 اندیشی

 21 31/2 95/11 آشمزنپیش

 21 5/2 38/9 آشمزنپس 21 18/1 24/2 آشمزنپس

 21 77/2 81/9 پیگیری 21 33/1 52/2 پیگیری

 سرسخ ی

 21 3/1 9/3 آشمزنپیش

 سرسخ ی

 21 6/1 81/11 آشمزنپیش

 21 01/2 38/8 آشمزنپس 21 68/0 48/1 آشمزنپس

 21 9/1 9/8 پیگیری 21 91/0 67/1 پیگیری

 کن رل

 21 74/1 9/3 آشمزنپیش

 کن رل

 21 42/2 8/11 آشمزنپیش

 21 55/2 1/11 آشمزنپس 21 46/1 6/3 آشمزنپس

 21 49/2 25/11 پیگیری 21 47/1 8/3 پیگیری

ی
اع
 ا
اج

 
 مثبت

 اندیشی

 21 04/3 38/13 آشمزنپیش

 21 48/2 05/10 آشمزنپس

 21 54/2 33/10 پیگیری

 سرسخ ی

 21 65/2 86/13 آشمزنپیش

 21 74/1 14/8 آشمزنپس

 21 7/1 76/8 پیگیری

 کن رل

 21 14/2 8/13 آشمزنپیش

 21 65/2 2/13 آشمزنپس

 21 46/2 35/13 پیگیری
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( و =034/1Fو  <05/0Pهدفانمدی در شنمدگی )   (،=508/1Fو  <05/0P) طیبمر محم  تسلط 
بمزده کمه حکایمت اش برقمراری      معنمادار ( بزد که هاگمی غیر =438/2Fو  <05/0Pرشد فردی )

 -ۀ دیگر این تحلی  برابری مماتریس واریمانس   مفروضهای تطا داشت. واریانس مفروضۀ برابری
باکس ارشیابی شد و ن ایج نشان داد این مفروضه نی  برقرار بمزد   M کزواریانس بزده که با آشمزن

(05/0P>  096/1وF=  151/80و =M باکس .)تحلی  کزواریانس چنمدم غیری انجمام    رونیاشا
= انمداشه  478/0ها دارد )شد و ن ایج آن حکایت اش تفاوت معنادار ترکیب تطی م غیرها در گروه

=  مبدای ویلک (. برای بررسمی الگمزی تفماوت در نامرات     142/0و  =01/0P< ،639/10Fاثر، 
م غیری بمه شمرح جمدول    شنات ی اش تحلی  کزواریانس تکی به یس ی روانهامؤلفهآشمزن پس
 ( اس فاده شد.6)

 یستیبهز یهاآزمون مؤلفهتفاوت در پس یالگو یبررس یبرا یریمتغتک انسیکووار لیتحل جی(: نتا6جدول )

 اندازه اثر معناداری درجه آزادی میانگین مجذورات مجموع مجذورات هامؤلفه

 466/0 0005/0 217/21 278/247 833/741 پذیرش تزد

 7/0 0005/0 707/56 066/284 197/852 روابط مثبت

 445/0 0005/0 473/19 389/262 166/787 تزدمخ اری

 487/0 0005/0 119/23 733/70 198/212 تسلط بر محیط

 166/0 004/0 851/4 241/13 722/39 هدفاندی

 244/0 0005/0 834/7 789/35 367/107 یرشد فرد

شزد ن مایج حماکی اش آن بمزد کمه در تامام شمش       گزنه که در جدول فزق مشاهده میهاان
= 7/0(، روابمط مثبمت )  =001/0P< ،217/21F= انداشه اثر، 466/0مؤلفه اشجاله پذیرش تزد )

(، =001/0P< ،4/19F= انداشه اثمر،  445/0(، تزدمخ اری )=001/0P<، 707 /56Fانداشه اثر، 
= انمداشه اثمر،   166/0(، هدفاندی )=001/0P< ،119/23F= انداشه اثر، 487/0تسلط بر محیط )

01/0P<،851/4F=( و رشد فردی )001/0=انداشه اثر، 244/0P< ،834/7F=)   تفاوت معنمادار
ها نی  اش آشمزن تعقیبی بمه شمرح   ی الگزهای تفاوت در گروهها وجزد داشت. برای بررسبین گروه
 ( اس فاده شد.7جدول )
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 آزمون بهزیستیی پسهامؤلفه(: نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای بررسی الگوهای تفاوت 7جدول )

شنات ی )پذیرش تزد، به یس ی روان مؤلفهشزد، در تاامی شش که مشاهده می گزنههاان

روابط مثبت، تزدمخ اری، تسلط بر محیط، هدفاندی و رشمد فمردی( همر دو گمروه آشمایشمی      

اندیشی( در مقایسه با گروه کن رل تفاوت معنادار دارند؛ به این معنا کمه همر   )سرسخ ی و مثبت

اند. در مقایسۀ اثربخشی زدهب مؤثرشنات ی های به یس ی روانمؤلفهدو مداتله در بهبزد تاامی 

پذیرش تزد، روابط مثبت، تزدمخ اری و تسلط بر محیط، تفاوت  مؤلفهدو مداتله نی  در چهار 

 هرچنمد هدفاندی و رشد فمردی نیم     مؤلفهشنات ی بزد و در دو معنادار به نفع سرسخ ی روان

 نبزد.شنات ی بزد ولی این تفاوت معنادار سرسخ ی روان مداتلهتفاوت به نفع 

اندیشمی اش پیگیمری   شمنات ی و مثبمت  همای سرسمخ ی روان  برای بررسی ثبات اثر مداتلمه 

ماهه اس فاده شد که در آن نی  اش تحلی  کزواریانس چندم غیری اس فاده شد. ن مایج آشممزن   سه
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 مثبت

 اندیشی
 014/0 121/1 * -544/3 سرسخ ی

ط
حی

ر م
ط ب

سل
ت

 

 مثبت

 اندیشی
 011/0 574/0 * -855/1 سرسخ ی

 مثبت

 اندیشی
 002/0 11/1 * 192/4 کن رل

 مثبت

 اندیشی
 001/0 569/0 * 305/2 کن رل

 0005/0 569/0 * 16/4 کن رل سرسخ ی 0005/0 11/1 * 737/7 کن رل سرسخ ی

ت
ثب
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واب

ر
 

 مثبت

 اندیشی
 004/0 735/0 * -618/2 سرسخ ی

ی
ند

فم
هد

 

 مثبت

 اندیشی
 00/1 543/0 -205/0 سرسخ ی

 مثبت

 اندیشی
 0005/0 728/0 * 73/5 کن رل

 مثبت

 اندیشی
 033/0 537/0 * 539/1 کن رل

 011/0 537/0 * 744/1 کن رل سرسخ ی 0005/0 728/0 * 348/8 کن رل سرسخ ی

ی
ار

خت
دم

خو
 

 مثبت

 اندیشی
 044/0 205/1 * -322/3 سرسخ ی

ی
رد

د ف
رش

 

 مثبت

 اندیشی
 00/1 702/0 -281/0 سرسخ ی

 مثبت

 اندیشی
 0005/0 194/1 * 65/5 کن رل

 مثبت

 اندیشی
 001/0 695/0 * 678/2 کن رل

 0005/0 695/0 * 958/2 کن رل سرسخ ی 0005/0 193/1 * 972/8 کن رل سرسخ ی
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ی تحلی  کزواریانس چنمدم غیره در نامرات پیگیمری    هامفروضهباکس جهت بررسی  M لزن و

 ذی  بزد: صزرتبهات ی نی  شنبه یس ی روان

، (=135/1Fو  <05/0P(، روابممط مثبممت )=476/0Fو  <05/0Pپممذیرش تممزد ) مؤلفممهدر 

هدفاندی در  (،=605/1Fو  <05/0P) طیبر مح، تسلط (=924/1Fو  <05/0Pتزدمخ اری )

کمه حکایمت اش    اسمت ( =656/2Fو  <05/0P( و رشمد فمردی )  =003/1Fو  <05/0Pشندگی )

ۀ دیگمر ایمن تحلیم  برابمری مماتریس      مفروضهای تطا داشت. ۀ برابری واریانسمفروضبرقراری 

باکس مزرد ارشیابی قرار گرفت. ن مایج آشممزن نشمان     Mبزد که با آشمزن  کزواریانس -واریانس 

تحلیم    رونیاشا(. باکس M= 988/74و  =025/1Fو  <05/0Pداد این مفروضه نی  برقرار بزد )

جام شد و ن ایج آن حکایت اش تفاوت معنادار ترکیب تطی م غیرها در کزواریانس چندم غیری ان

=  مبمدای ویلکم (. بمرای    152/0و  =01/0P< ،15/10F= انمداشه اثمر،   467/0ها داشمت ) گروه

 انسیم کزوارشنات ی در آشمزن پیگیمری نیم  اش تحلیم     ی به یس ی روانهامؤلفهبررسی تفاوت 

 شد.( اس فاده 8م غیری به شرح جدول )تک

متغیری برای بررسی الگوی تفاوت در نمرات پیگیری ( نتایج تحلیل کوواریانس تک8جدول )

 شناختیی بهزیستی روانهامؤلفه

 انداشه اثر معناداری درجه آشادی میانگین مجذورات مجازع مجذورات هامؤلفه

 408/0 0005/0 273/16 835/220 506/662 پذیرش تزد

 672/0 0005/0 761/49 78/257 34/733 روابط مثبت

 477/0 0005/0 149/22 43/224 29/673 تزدمخ اری

 537/0 0005/0 248/28 689/73 067/221 تسلط بر محیط

 15/0 008/0 288/4 9/5 699/17 هدفاندی

 286/0 0005/0 758/9 422/27 265/82 یرشد فرد

آشمزن تفماوت  شزد، در آشمزن پیگیری نی  هاانند پسمشاهده می 8که در جدول  طزرهاان

 ها بزد.بزدن اثر آمزشش دارثباتبه معنای  که ها وجزد داشت؛معنادار بین گروه

جمدول ذیم  اسم فاده شمد.      شمرح بهها اش آشمزن تعقیبی برای بررسی الگزی تفاوت در گروه

شزد، در بررسی اثربخشی دو مداتله نسبت بمه گمروه کن مرل، ن مایج     که مشاهده می طزرهاان

شمنات ی  به یسم ی روان  مؤلفمه ۀ شمش  هاآشمزن تکرار شد؛ یعنی هر دو مداتله در بهبزد پس

تزدمخ ماری، در   مؤلفمه  راشیغبهمعنادار داش ند و در مقایسۀ اثربخشی بین دو مداتله نی   تأثیر

 ( تکرار شد.9آشمزن مطابق جدول )یج پسن ا هامؤلفه هیبق
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ی پیگیری هامؤلفه(: نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای بررسی الگوهای تفاوت 9جدول )

 گانهسههای شناختی در گروهبهزیستی روان

 

 های تحلی  کزواریانس چند م غیمری در باکس جهت بررسی مفروضه Mن ایج آشمزن لزن و 

سماشگاری در منم ل    مؤلفمه آشمزن م غیمر سماشگاری بمه ایمن صمزرت بمزد کمه در         -نارات پس

(05/0a>  488/0وF=( سممماشگاری سممملامت ،)05/0P>  97/1وF=) سممماشگاری اج اممماعی ،

(05/0P>  147/2وF=) ، ( 05/0سمماشگاری عممماطفیP>  292/0وF=،)  سممماشگاری شمممغلی

(05/0P>  592/1وF= ،)همای تطما دارد.   ۀ برابری واریانسمفروضکه حکایت اش برقراری  است

بماکس   Mبمزده کمه بما آشممزن      کزواریانس -این تحلی  برابری ماتریس واریانس  مفروضۀ دیگر

 =F 233/1و  <05/0Pنی  برقرار بزد ) ضهمفرومزرد ارشیابی قرار گرفت. ن ایج آشمزن نشان این 

تحلی  کزواریانس چندم غیری انجام شد و ن مایج آن حکایمت اش    رونیاشا(. باکس M= 71/62و 

، =01/0P< ،935/13F= انداشه اثر، 49/0ها دارد )تفاوت معنادار ترکیب تطی م غیرها در گروه

 =  مبدای ویلک (.133/0

آشممزن اش تحلیم  کزواریمانس    ی سماشگاری در نامرات پمس   هما مؤلفمه برای بررسمی تفماوت   

 ( اس فاده شد.10جدول ) به شرحی ریچندم غ
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 مثبت

 اندیشی
 025/0 191/1 * -522/3 سرسخ ی

ط
حی

ر م
ط ب

سل
ت

 

 مثبت

 اندیشی
 021/0 53/0 * -601/1 سرسخ ی

 مثبت

 اندیشی
 012/0 18/1 * 798/3 کن رل

 مثبت

 اندیشی
 0005/0 525/0 * 634/2 کن رل

 0005/0 525/0 * 235/4 کن رل سرسخ ی 0005/0 179/1 * 32/7 کن رل سرسخ ی

ت
ثب

ط م
واب

ر
 

 مثبت

 اندیشی
 016/0 747/0 * -327/2 سرسخ ی

ی
ند

فم
هد

 
 مثبت

 اندیشی
 00/1 385/0 -143/0 سرسخ ی

 مثبت

 اندیشی
 0005/0 74/0 * 528/5 کن رل

 مثبت

 اندیشی
 048/0 381/0 * 039/1 کن رل

 017/0 381/0 * 182/1 کن رل سرسخ ی 0005/0 740/0 * 855/7 کن رل سرسخ ی

ی
ار

خت
دم

خو
 

 مثبت

 اندیشی
 053/0 045/1 -815/2 سرسخ ی

ی
رد

د ف
رش

 

 مثبت

 اندیشی
 561/0 55/0 -935/0 سرسخ ی

 مثبت

 اندیشی
 0005/0 035/1 * 388/5 کن رل

 مثبت

 اندیشی
 004/0 545/0 * 928/1 کن رل

 0005/0 545/0 * 863/2 کن رل سرسخ ی 0005/0 035/1 * 203/8 کن رل سرسخ ی
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 آزمون سازگاریمتغیری برای بررسی الگوی تفاوت در نمرات پس(: نتایج تحلیل کوواریانس تک10جدول )

= انمداشه  272/0ساشگاری در من ل ) مؤلفهشزد در که در جدول فزق مشاهده می گزنههاان

(، =001/0P<، 515 /19F= انداشه اثمر،  442/0(، ساشگاری سلامت )=001/0P< ،208/9Fاثر، 

= 548/0(، سماشگاری عماطفی )  =001/0P< ،301/29F= انداشه اثر، 543/0ساشگاری اج ااعی )

، >001/0P= انممداشه اثممر،  254/0(، سمماشگاری شممغلی ) =001/0P< ،877/29Fاثممر،  انممداشه
393/8F=هما  ها وجزد داشت. برای بررسی الگزهای تفماوت در گمروه  (، تفاوت معنادار بین گروه

 ( اس فاده شد.11جدول ) به شرحنی  اش آشمزن تعقیبی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انداشه اثر معناداری درجه آشادی میانگین مجذورات مجازع مجذورات هامؤلفه

 272/0 0005/0 208/9 913/16 704/50 ساشگاری در من ل

 442/0 0005/0 515/19 957/14 872/44 ساشگاری سلامت

 543/0 0005/0 301/29 978/91 935/275 ساشگاری اج ااعی

 548/0 0005/0 877/29 69/33 071/101 ساشگاری عاطفی

 254/0 0005/0 393/8 702/29 105/89 ساشگاری شغلی
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آزمون سازگاری در ی پسهامؤلفه(: نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای بررسی الگوهای تفاوت 11جدول )

 گانهسههای گروه

سماشگاری )منم ل، سملامت، اج اماعی،      مؤلفهشزد در تاامی پنج که مشاهده می گزنههاان

اندیشی( در مقایسمه بما   شنات ی و مثبتعاطفی و شغلی(، هر دو گروه آشمایشی )سرسخ ی روان

 مؤلفمه در بهبمزد تامام پمنج     مداتلمه گروه کن رل تفاوت معنادار دارند. به این معنا کمه همر دو   

 اند.بزده مؤثرساشگاری 

اندیشمی نیم  در دو   شمنات ی و مثبمت  سرسمخ ی روان  مداتلمه در مقایسۀ اثربخشی بین دو 

شمنات ی بمزد و   ساشگاری اج ااعی و عاطفی تفاوت معنادار به نفع مداتله سرسخ ی روان مؤلفه

ساشگاری در من ل، ساشگاری سلام ی و ساشگاری شغلی تفاوت معنادار در بمین دو   مؤلفهدر سه 

همای تحلیم    بماکس جهمت بررسمی مفروضمه     Mمداتله وجزد نداشمت. ن مایج آشممزن لمزن و     

 ذی  بزد: به شرحنارات پیگیری  کزواریانس چند م غیری در
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مثبت 

 اندیشی
 157/0 421/0 954/0 سرسخ ی

ی
مف
اط
عم

 

مثبت 

 اندیشی
 012/0 329/0 * 051/1 سرسخ ی

مثبت 

 اندیشی
 031/0 472/0 * -311/1 کن رل

مثبت 

 اندیشی
 0005/0 37/0 * -862/1 کن رل

 0005/0 366/0 * -914/2 کن رل سرسخ ی 0005/0 467/0 * -266/2 کن رل سرسخ ی

ت
مم
ملا
سم

 

مثبت 

 اندیشی
 076/0 272/0 694/0 سرسخ ی

ی
غلم
مم
ش

 

مثبت 

 اندیشی
 501/0 584/0 024/1 سرسخ ی

مثبت 

 اندیشی
 0005/0 305/0 * -584/1 کن رل

مثبت 

 اندیشی
 031/0 655/0 * -887/1 کن رل

 0005/0 649/0 * -911/2 کن رل سرسخ ی 0005/0 302/0 * -278/2 کن رل سرسخ ی

ی
عم
اا
 م
اج

 

مثبت 

 اندیشی
 002/0 55/0 * 093/2 سرسخ ی

مثبت 

 اندیشی
 0005/0 617/0 * -331/3 کن رل

 0005/0 611/0 * -524/5 کن رل سرسخ ی



105 /... بر  یشیاندو مثبت یشناختروان یآموزش سرسخت یاثربخش یسهیمقا   

و  <05/0P(، سمماشگاری سمملامت ) =169/1Fو  <05/0Pسمماشگاری در منمم ل )  مؤلفممهدر 

635/0F=) ( 05/0، سمماشگاری اج امماعیP>  622/0وF=) ( 05/0، سمماشگاری عمماطفیP>  و

529/1F=،) ( 05/0ساشگاری شغلیP>  179/2وF= ،)مفروضمۀ  که حکایمت اش برقمراری    است

 کزواریمانس  -این تحلی  برابری ماتریس واریمانس   مفروضۀ دیگرهای تطا دارد. واریانس برابری

نیم    مفروضمه باکس مزرد ارشیابی قرار گرفت. ن ایج آشمزن نشمان داد ایمن    M بزده که با آشمزن

 تحلیمم  کزواریممانس رونیمماشا(. بمماکس M= 536/58و  =151/1Fو  <05/0Pبرقممرار بممزد داد )

هما  چندم غیری انجام شد و ن ایج آن حکایت اش تفاوت معنادار ترکیب تطمی م غیرهما در گمروه   

برای بررسمی تفماوت    =  مبدای ویلک (.01/0P< ،831/9F= ،21/0= انداشه اثر، 406/0داشت )

ی اس فاده شد؛ ن مایج  ریچندم غی ساشگاری در نارات پیگیری نی  اش تحلی  کزواریانس هامؤلفه

 ( بزد.12مطابق جدول )

 متغیری برای بررسی الگوی تفاوت در نمرات پیگیری سازگاری(: نتایج تحلیل کوواریانس تک12جدول )
 اندازه اثر معناداری درجه آزادی میانگین مجذورات مجموع مجذورات هامؤلفه

 231/0 0005/0 399/7 063/14 189/42 سازگاری در منزل

 402/0 0005/0 582/16 857/15 572/47 سازگاری سلامت

 48/0 0005/0 74/22 86/69 579/209 سازگاری اجتماعی

 449/0 0005/0 111/20 74/37 219/113 سازگاری عاطفی

 225/0 0005/0 148/7 12/24 36/72 سازگاری شغلی

آشممزن در  شزد، در نارات پیگیری نی  هاانند پمس طزر که در جدول فزق مشاهده میهاان

ها وجزد داشت. برای بررسی الگزهمای تفماوت   ساشگاری تفاوت معنادار بین گروه مؤلفهتاام پنج 

 ( اس فاده شد.13جدول ) شرحبه ها نی  اش آشمزن تعقیبی در گروه
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ی پیگیری سازگاری در هامؤلفه(: نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای بررسی الگوهای تفاوت 13جدول )

 گانهسههای گروه

سماشگاری )منم ل، سملامت، اج اماعی،      مؤلفهشزد در تاامی پنج که مشاهده می گزنههاان

اندیشی( در مقایسمه بما   شنات ی و مثبتروان سرسخ یعاطفی و شغلی(، هر دو گروه آشمایشی )

. در مقایسۀ اثربخشی داردآشمزن پس که حکایت اش تکرار ن ایجگروه کن رل تفاوت معنادار دارند 

 تکرار شد. مجدداًآشمزن اندیشی نی  ن ایج پسشنات ی و مثبتروان سرسخ ی مداتلهبین دو 

 گیریبحث و نتیجه
شممنات ی بممر به یسمم ی اثربخشممی آمممزشش سرسممخ ی روانهممدف اول ایممن پممژوهش، تعیممین 

باعمث  شمنات ی  سرسمخ ی روان آمزشش  شنات ی دانشجزیان بزد. ن ایج حاکی اش آن بزد کهروان

شمده   یگمروه آشمایشم   شنات ی در دانشجزیانی به یس ی روانهامؤلفهاف ایش معنادار در تاام 

ری سه ماه نیم  ن مایج مجمدداً تکمرار شمد.      در پیگی و شد دییتأبنابراین فرضیۀ اول پژوهش  بزد؛

( و اصمغری  1398(، نعا می ) 1398های ی دانی عبدالالکی و هاکماران ) ن ایج پژوهشی با یاف ه

این گزنمه تبیمین   تزان (، هاسز بزد. در تبیین این یاف ه می1397شاده اوجزر )آباد و مایابراهیم
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مثبت 

 اندیشی
 132/0 428/0 001/1 سرسخ ی

ی
طف

عا
 

مثبت 

 اندیشی
 002/0 425/0 * 582/1 سرسخ ی

مثبت 

 اندیشی
 041/0 48/0 -061/1 کن رل

مثبت 

 اندیشی
 011/0 477/0 * -536/1 کن رل

 0005/0 472/0 * -118/3 کن رل سرسخ ی 0005/0 475/0 * -062/2 کن رل سرسخ ی

ت
لام

س
 

مثبت 

 اندیشی
 062/0 303/0 799/0 سرسخ ی

ی
غل

ش
 

مثبت 

 اندیشی
 762/0 57/0 88/0 سرسخ ی

مثبت 

 اندیشی
 0005/0 34/0 * -528/1 کن رل

مثبت 

 اندیشی
 039/0 639/0 * -793/1 کن رل

 0005/0 633/0 * -673/2 کن رل سرسخ ی 0005/0 337/0 * -327/2 کن رل سرسخ ی

ی
اع

تم
اج

 

مثبت 

 اندیشی
 012/0 544/0 * 744/1 سرسخ ی

مثبت 

 اندیشی
 0005/0 61/0 * -061/3 کن رل

 0005/0 604/0 * -805/4 کن رل سرسخ ی



107 /... بر  یشیاندو مثبت یشناختروان یآموزش سرسخت یاثربخش یسهیمقا   

شا مزجمب  ی مقابله با شمرایط تنیمدگی  کرد که سرسخ ی اش طریق مجه  کردن فرد به سپری برا

ای مسمئله ساشی راهبردهمای مقابلمه  شزد و اش طریق فعالکاهش سط  اضطراب و افسردگی می

نظر قمرار  ممد بینمی بیشم ری   شزد فرد رویدادها را با تزشا مزجب میشمحزر در شرایط تنیدگی

همای  ده و هیجمان همای جسماانی و روانمی را کماهش دا    دهد. در ن یجه اح امال بمروش بیاماری   

 دهد.های مثبت نسبت به شندگی و به یس ی را در فرد اف ایش میتزشایند شادکامی و احساس

 یآوری با اف ایش عزاطف مثبت و کاهش عزاطف و احساسات منفی، تمزد ارششماند  درواقع تاب

به یسم ی   جمه یو درن  سماشد یتمر مم  مقابله با شرایط دشزار شندگی را راحت و دهدمیرا اف ایش 

و اح رام بمه   نفستا ع ت کندیبه افراد کاک م یآور. آمزشش تابکندیرا حفظ م یشنات روان

 باعمث  تنهما نمه  ابمد یینفمس افم ایش مم   . وق ی ع ت(2015، و هاکاران 1دی )تزد را یاد بگیرند 

تغییمرات   شمزد بلکمه  ممی  اش طریق اف ایش تلمق عامزمی   افراداف ایش قدرت تحا  و ساشگاری 

فمرد ارشش و اح مرام    کمه طمزری بمه  ؛کنمد ممی ایجماد   نی  آنانشنات ی ثب ی در به یس ی روانم

. ردیپذباح رام عنزان فردی قاب که هست به طزرو تزد را هاان شده م صزربیش ری برای تزد 

 دهمد به یس ی است، افم ایش ممی   یها، پذیرش تزد را که یکی اش مؤلفهنفسع ت بیترتنیابه

 (.2017، و هاکاران کیامرادی)

شمنات ی بمر سماشگاری    سرسمخ ی روان این پژوهش، تعیمین اثربخشمی آممزشش     دومهدف 

باعمث   شمنات ی سرسمخ ی روان آمزشش  شنات ی دانشجزیان بزد. ن ایج حاکی اش آن بزد کهروان

شمده   یگمروه آشمایشم   شنات ی در دانشجزیانروان ساشگاریی هامؤلفهاف ایش معنادار در تاام 

 در پیگیری سه ماه نی  ن مایج مجمدداً تکمرار شمد.     و شد دییتأپژوهش  دومبنابراین فرضیۀ  بزد؛

( هاسمز بمزد. در   1398) (، علمی بابمائی  1400های پنیمری و هاکماران )  ن ایج پژوهشی با یاف ه

مبمارشه ، تعهمد و  کن مرل  یهسرسخ ی با سه مؤلفم  اظهار داشت م غیر تزانیمتبیین این یاف ه 

شندگی است و هاچنمین افمراد    آوراس رسشدن با حزادث  روروبه، منبع قدرتاندی برای ییجز

یمسالم و اثربخش برتزردارند، این افراد  یامقابلهاش راهبردهای  یشنات رواندارای سرسخ ی 

جدیمد، اش محمیط    یهما تجربهدر فرایند اج ااعی شدن تزب ظاهر شده و با گشزدگی به  تزانند

با ،  شنات یسرسخ ی روانافراد دارای . ساشگار شزند ترراحتو  ترعیسربال کرده و جدید اس ق

، رویکمردی  هما آنتزد و در جهت دسم یابی و بمه ثامر نشماندن      یهاادراکبا تزجه به اهداف و 
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 تنهما نمه ؛ شیمرا  رنمد یگیمم جدیمد در پمیش    یهما طیمحساشگارانه و دوس انه را با محیط و ح ی 

ها نی  کنزنی آن یهاف یبسط است، بلکه باورها و اهداف  گرف هشک  گزنهنیا شخصیت این افراد

، نگمرش  شمنات ی روان ویژگی سرسخ ی .شزدیمنجر به تاایلی ساشگارانه و دوس انه با محیط م

افراد بما مسمائ  مخ لمف شنمدگی را      ییارویآورد که شیزه رودرونی تاصی را در فرد به وجزد می

و بما   نانمه یبصمزرت واقمع  که فرد فشارهای روانمی را بمه   شزدیو باعث م دهدیتحت تأثیر قرار م

معاز ً بر شندگی  ،مزردتزجه قرار دهد، هاچنین افرادی که دارای این ویژگی هس ند یبلندنظر

 تاطر بیش ری دارندتعلق ؛دهندی، نسبت به آنچه انجام مکنندیتزد کن رل بیش ری احساس م

تنهما  جدیدتر نشانگر پیزندی نه یهاپذیرا هس ند. پژوهشنی  غییرات جدید و در قبال عقاید و ت

و طزل عار است. بنمابراین داشم ن ایمن ویژگمی      بلکه بین سرسخ ی ساشگاریو  بین سرسخ ی

اش  .شمزد یبلکه باعث اف ایش طزل عار نی  مم  ؛کندیم مسائ  شندگی اس زارتنها ما را در قبال نه

سرسخت تلاش بیش ری نسبت به افراد عادی دارنمد و بمرای رسمیدن     گفت افراد تزانیطرفی م

که ویژگمی شخصمی ی    دانشجزیانیصدر و پش کار بیش ری برتزردارند. بنابراین به هدف اش سعه

در  ؛انمد بهمره یکه اش این صفت بم  دانشجزیانینسبت به  باشندیرا دارا م شنات یسرسخ ی روان

و اش پیشمرفت تحصمیلی و عالکمرد     کنندیراب مقاومت ممقاب  هیجانات منفی و اس رس و اضط

بیش ر است،  اودر شنات ی روان فردی که تصیصه سرسخ ی تیدرنها .روانی به ری برتزردارند

من له فرص ی برای پزیایی و ساشگاری مجدد و میمدانی بمرای پمژوهش و    رویدادهای شندگی را به

. کنمد یو در برابر این رویمدادها تسملیم منفعلانمه را ان خماب نام      دیناایارتقاء تزیش ن تلقی م

احساس تأثیرگذاری بر جریان شندگی تزد دارد و تزد را در تغییر و دگرگزنی شرایط مسمئزل و  

، بلکه در شندگی به چی همای بماارشش مع قمد    ندیبیتنها تزد را واجد ارشش منهاو ، ندیبیتزانا م

 .(2013، 1و نزویکی)سارافینز  ساشدیارشش م ن را برای وی بااست که اهایت و معنای شیس 

شمنات ی  اندیشی بمر به یسم ی روان  هدف سزّم این پژوهش، تعیین اثربخشی آمزشش مثبت

افم ایش معنمادار در تامام    باعث  اندیشیمثبتآمزشش  دانشجزیان بزد. ن ایج حاکی اش آن بزد که

بنابراین فرضمیۀ سمزّم    شده بزد؛ یگروه آشمایش یانشنات ی در دانشجزی به یس ی روانهامؤلفه

پمژوهش یاف ه پژوهش با در پیگیری سه ماه نی  ن ایج مجدداً تکرار شد.  و شد دییتأپژوهش نی  

(، 1398هاکاران )شاده و (، غضبان2018ی )اکبرصفری و  ،(2022کیارس ای و هاکاران )های 
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( هاسمز  2018) هاکماران ی و چخسو  (2013بزلیر و هاکاران ) (،2020)و هاکاران  ریایدیکز

تزجمه   اشجالمه اندیشی های مثبتآمزشهتزان اظهار داشت می این فرضیهدر ارتباط با تبیین بزد. 

در  و دیگمران را  تمزد تر اش مثبت تصزرو تجارب تزب گذش ه، اح اال بروش  به نقاط مثبت تزد

قادر به پذیرش مسمئزلیت   دانشجزیانکه  شزدیر سبب مدهد و هاین اماف ایش می دانشجزیان

پمذیرش   ینمه یدرشمو  اش تزیش نائ  آیند یتربیش ر در قبال ارشش تزد شزند و به درک کام 

ی این شمیزه بمه افمراد   تزد و ارتباط مثبت با دیگران به ر عا  کنند. در رابطه با تزدکارآمدی 

اش طریمق   کمه  کنمد هس ند کامک ممی   ضعیف عیکه دچار ناکارآمدی در روابط و کارکرد اج اا

فعلمی تمزد را تغییمر     هایایدهتاشه،  هایایدهتلق و آفرینندگی نی  بینی و تغییر نگرش و جهان

بینی و نزع نگمرش فمرد بمه تمزد و     بر جهان دی، تأکآمزششویژگی این  نیترمهم بنابراین؛ دهند

کمه در جهمت شمناتت     کنمد کامک ممی   فمرد به  نگرمثبتشندگی کنزنی تزیش است. رویکرد 

نگمرش   اصملاح آن  جمه یگام بردارند کمه ن   انیهای مثبت تزد و اطرافها و جنبهتزانایی، قابلیت

، 1)وود و جمزشف همای شنمدگی اسمت    به واقعیمت  دگاهشانیمجدد د باشنگرینسبت به دیگران و 

تمزان گفمت کمه    ممی  نی در تبیین اثر این مهارت بر کن رل و تسلط بر محیط و شندگی (. 2010

ممدار  شا اش مقابلمه مسمئله  همای مشمک   هنگام بروش مزقعیمت  ،تفکر مثبت دارایو  نیبافراد تزش

همای  جنبمه  تزجمه بمه  ضمان   و پرداشندمیاج ااعی  حاایت یوجزکنند و به جستاس فاده می

تزانمایی   .هسم ند  هما آنجمایگ ین نامزدن    درصمدد نی  تزجه دارنمد و  منفی  هایبه جنبهمثبت 

شزد. افرادی که به نکمات  می تصزر یمهای اش سلامت روان بخشبرقراری روابط مثبت با دیگران 

 جمه یبه شندگی تزد معنما داده و درن   تزانندبه ر میکنند مثبت شندگی تزد تارک  بیش ری می

دارنمد کمه ایمن تمزد منجمر بمه       با دیگران احساس ن دیکمی بیشم ری    و نفس با یی دارندع ت

 (.2020کزیدمیر و هاکاران، شزد )شگاری به ر با شرایط محیطی و شغلی میسا

اندیشمی بمر سماشگاری دانشمجزیان     هدف چهارم این پژوهش، تعیین اثربخشی آمزشش مثبت

افم ایش  باعمث   اندیشیمثبتآمزشش یۀ چهارم پژوهش بزد؛ یعنی فرض دییتأبزد. ن ایج حاکی اش 

یاف مه   هایبا پژوهشها یاف ه. شده بزد یگروه آشمایش شجزیانی ساشگاری دانهامؤلفهمعنادار در 

 پمزر رضمزی و حافظیمان   (، 1396نژاد و هاکماران ) (، دهقان1399قیصری گزدرشی و هاکاران )

ایمن فرضمیه   در تبیمین  ( هاسمز بمزد.   1398محادنژاد بهرامی و یزسفی سه ابی )(، گ 1396)
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 گمردد ممی های ارتباطی منجر به بهبزد مهارت نگریهای مثبتاظهار داشت رشد مهارت تزانمی

همای  آمزشش مهمارت  ،گریدعبارتبه شزد؛می دانشجزیانمزجب اف ایش ساشگاری در  آنتبع و به

همای تمزد   های مثبت عالکرد و قابلیمت نگر تزانس ه است اش طریق تزجه و تارک  بر جنبهمثبت

ای گمردد کمه فمرد را در برابمر احساسمات      بینانهها، منجر به تقزیت تبیین تزشدر برابر کاس ی

مثبمت،   افکمار گفمت   تمزان میکند. در این صزرت می محافظتمنفی ناشی اش شکست حاایت و 

 یاگزنمه افراد را به برونی تزانایی درونی وو ح ی  ساشندیمنابع پایدار فکری و تبیینی را فراهم م

همر تهدیمدی   در برابمر  کمه   دهمد شمکی  ممی  تحفاظی را  ،دهد که در شمان بروش تهدیدبسط می

مثبمت بمر سماشگاری اج اماعی، عماطفی و       تمأثیر تزاند می جهیدرن و  گیردمیمزرداس فاده قرار 

نگماه مثبمت بمه شنمدگی و      ۀرسد تزسمع به نظر می شغلی دانشجزیان داش ه باشد. اش طرف دیگر

به ارتباط به ری با محمیط  مزردمطالعه در این پژوهش تزانس ه است منجر  دانشجزیانتزد، در 

 به مری تعامم  مثبمت و    یناند با سایرتزانس ه دانشجزیانشده و اش طریق آن  دانشگاهاج ااعی 

( 2007و هاکماران )  1کارادمماس  نگمر اشجالمه  رویکمرد مثبمت   طرفدارانبرقرار ناایند. مطابق با 

بمه   تمری کامم   تزجمه و  نگمرش کنمد تما بما    می اندیشی به افراد کاکهای مثبتداش ن مهارت

 حمزشه اج ااعی تزد بنگرند و مسائ  به وجزد آمده در ایمن   ارتباطات نی  ارتباطات بین فردی و

همای  وفص  نازده و م ناسب با محیط و شرایط مخ لف اج ااعی پاسختری ح طزر منطقیرا به

 .باشد تزاندمیساشگاری  و بهبزد داش ه باشند که این تزد عام  مهای در ایجاد تریمنطقی

شمنات ی بما   روان سرسمخ ی اهداف پنجم و ششم این پژوهش، مقایسمۀ اثربخشمی آممزشش    

هما  شنات ی و ساشگاری دانشجزیان بزد. یاف هاندیشی در رابطه با م غیرهای به یس ی روانمثبت

ن مایج بمه    هما مؤلفهشنات ی و ساشگاری، در اکثر حاکی اش آن بزد در هر دو م غیر به یس ی روان

شمنات ی در چهمار   به یسم ی روان  مؤلفمه اش شمش   کهیطزربهشنات ی بزد سرسخ ی رواننفع 

سماشگاری در   مؤلفه)پذیرش تزد، روابط مثبت، تزدمخ اری و تسلط بر محیط( و اش پنج  مؤلفه

شمنات ی  )ساشگاری اج ااعی، عاطفی و شغلی( تفاوت معنادار به نفع سرسمخ ی روان  مؤلفهسه 

شمنات ی  به نفع سرسخ ی روان باشهمهم هرچند تفاوت معنادار نبزد ولی  هامؤلفهبزد و در بقیه 

هما  هما همم تفماوت   شمد در آن شمان بیش ری ات صماص داده ممی   هاآمزششبزد و شاید اگر برای 

تمزان گفممت برتمی اش مباحممث در سرسممخ ی   هما مممی شمد. در تبیممین ایمن تفمماوت  معنمادار مممی 
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آمزششمی   بسم ه  درتمر هسم ند کمه    ای آمزششمی غنمی  شنات ی وجزد دارد که دارای مح مز روان

آمزششی سرسخ ی اش غنمای کا مری برتمزردار     بس هاندیشی یا وجزد ندارد و یا نسبت به مثبت

اشماره   تغییمر دیمدگاه  ، حفظ آراممش مندی، های جراتتزان به آمزششاست؛ که اش آن جاله می

های پژوهش ایمن بمزد   محدودیت اشجاله مثبت و معنادار در عالکرد افراد دارند. تأثیرداشت که 

-بزدن مکان پمژوهش و محمدود  دلی  نظامیبه شد و اینکهکه فقط دانشجزیان پسر را شام  می

همای آنلایمن )بمرتط(    نامهبزدن اس فاده اش این رنت و گزشی هزشاند، امکان اس فاده اش پرسش

ی اش جلسات آمزششی مربمزط  نی  بعض ؛ ووجزد نداشت و فقط اش نزع مداد و کاغذی اس فاده شد

، نسمبت بمه   ورشی و تغییمر دیمدگاه  جرات اشجاله شنات یسرسخ ی روان های آمزششیبه بس ه

بمزد، بمه شممان بیشم ری نیماش داشمت کمه بما تزجمه بمه            شدهینیبشیپآمزششی  بس ه درآنچه 

برنامه در فزق جلسههای آن دانشگاه فقط دو بزدن مح  پژوهش و فشرده بزدن برنامهیدانشگاه

 نظر گرف ه شد که الب ه باش هم نیاش به شمان بیش ری بزد.

 شنهادهایپ

 پیشنهادهای پژوهشی:

با تزجه به اینکه شمان این پژوهش دانشجزیی محدود بزد، امکان آممزشش ممداتلات بیشم ر     -1

همای بعمدی م غیرهمای دیگمری هاچمزن      در پژوهش شنهادیپوجزد نداشت و به هاین دلی  

ی نظامی نیم  ضمروری بمه    هاطیمحدر  که آمزشش داده شزد؛ یت اس رس و اضطراب و ...مدیر

 رسند.نظر می

بمرای سمنجش    نیتر اشآنچه هس ند نشان دهند، بنابراتاای  دارند تزد را کام  افراد معاز ً -2

هما نظیمر   داده یآورهمای جامع  اش سمایر روش  در تحقیقمات آینمده   شمزد یپیشنهاد م تر،دقیق

 شزد.اس فاده نی  حبه و... مصا

ها را برای این آمزشش تزانیمو  استیکدیگر مشابه  باًیتقر های نظامیساشمانی هاتیمأمزر -3

 اجرا کرد. های نظامیتاام دانشگاهدانشجزیان 

شمزد در  ماهه بهره گرف ه شمده اسمت و پیشمنهاد ممی    در پژوهش حاضر اش دوره پیگیری سه -4

ی هما آممزشش تری برای بررسی تداوم اثربخشی های پیگیری طز نیهای آینده اش دورهپژوهش

 اس فاده شزد.

 پیشنهادهای کاربردی
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شنات ی و ساشگاری نشنات ی بر به یس ی رواروان سرسخ یآمزشش  معناداربا تزجه به ن ایج  -1

معاونمت تربیمت و آممزشش دانشمگاه      شزد کهپیشنهاد می ،مداتله نیای هامؤلفه تأثیرو بررسی 

جداگانه و با ات صاص شمان بیش ر و نی  دعزت اش م خصصان این  صزرتبههای مذکزر را مهارت

 دانشجزیان در طزل تحصی  در دانشگاه اجرا نااید. یهها، برای هاحزشه

اشآنجما شنات ی و سماشگاری و  اندیشی بر به یس ی روانآمزشش مثبت معنادار با تزجه به ن ایج -2

سماشمان ارتمش    نمده یآعنمزان فرمانمدهان، ممدیران و مسمئز ن     این دانشگاه بمه  دانشجزیان که

 ریناپمذ اج نماب نگری اممری  شزند؛ ل وم برتزرداری این دانشجزیان اش دیدگاه مثبتمحسزب می

جدی و در قالمب مهمارتی مصمزب     صزرتبهگردد این آمزشش هاین دلی  پیشنهاد میاست، به 

 آمزت گی دانشجزیان در نظر گرف ه شزد.جهت دانش

 بیشم ر در  بماً یتقراندیشمی،  شمنات ی و مثبمت  روان سرسمخ ی  مداتلهبا مقایسۀ اثربخشی دو  -3

؛ ولمی  بزد مؤثرترشنات ی روان سرسخ یی و ساشگاری، مداتله شنات روانی به یس ی هامؤلفه

 سرسمخ ی ی دیگمر  هما پروتکم  های بعدی اش در پژوهش شزد؛برای اطاینان بیش ر پیشنهاد می

اندیشی اس فاده گردد تا با اطاینان بیش ری ب مزان کمار مقایسمه را انجمام     شنات ی و مثبتروان

 داد.

ت روان، جهمت پیشمگیری اش   در سملام  گمذار تأثیرشمنات ی  با تزجه به تعمدد م غیرهمای روان   -4

شزد معاونت تربیت و آممزشش  ها، پیشنهاد میتس گی دانشجزیان و جلزگیری اش تدات  آمزشش

ها را با حزصله و در طزل ری ی دقیق و دعزت اش م خصصان مجرب، این آمزششدانشگاه با برنامه

 دور  کارشناسی و با ات صاص شمان بیش ر اجرا کند.

 سپاسگزاری
ده مح رم دانشگاه، فرمانده تیپ دانشمجزیان، فرمانمدهان گروهمان و گمردان و معاونمت      اش فرمان 

ایمن پمژوهش هاکماری نازدنمد، تشمکر و قمدردانی        انجامآمزششی آن دانشگاه که صایاانه در 

 گردد.فراوان می
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