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Abstract 

 Aim: The purpose of this study was to determine the effectiveness of Positive 

Psychology Intervention training on enhancement of wellbeing, academic 

buoyancy and academic achievement in students. Method: A quasi-

experimental method was used with control group and pre-test, post-test and 

one-month follow-up. The population consisted of 360 female secondary 

third grade school students in the academic year 2015-16 in the Charosa 

district of the City of Kohgiluyeh western Iran. Using a multi-stage cluster 

sampling method, 12 girls' high schools were selected. Of these, two high 

schools namely, Umm-e-Kulthum and Khadijeh-e-Kobra and from each high 

school one class was selected and 48 students who fulfilled the necessary 

research entrance criteria were randomly assigned to an experimental and a 

control group. Data collection tools were as follows: Hoseinchari and 

DehghaniZadeh’s (2012) Academic Buoyancy Scale, Ryff’s  (1989) 

Psychological well-being inventory, the grade point average (GPA) and 

Savajs' Positive Psychology Intervention Program (2011) which included 11 

weekly sessions of 60-minutes duration. The intervention program was 

carried out with the experimental group only. Data was analyzed using mixed 

variance analysis with repeated measures design Results: Results showed that 

Positive Psychology Intervention training had a significant effect on well-

being (F= 16.71, P= 0.001), and academic buoyancy (F= 16.21, P= 0.001), 

and that this effect remained stable after the follow-up phase. However, the 

intervention did not have any effect on the improvement of students' academic 

achievement. Conclusion: Positive Psychology Intervention has the 

necessary efficacy to enhance wellbeing and academic buoyancy. Hence, it 

can be used as an effective intervention by therapists to develop psychological 

positive characteristics in adolescents as well as college students. 
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 پژوهشی مقاله

 بهزیستی، افزایش بر مثبت شناسیروان مداخله آموزش ثربخشیا

 دختر آموزاندانش تحصیلی پیشرفت و تحصیلی سرزندگی

 
 

 7بهزادی علی و *7گلستانه موسی سید

 ایران بوشهر، فارس، خلیج دانشگاه دانشکده ادبیات و علوم انسانی، شناسی،روان گروه .1

 

 
 دهیچک

 زندگیسر بهزیستی، افزایش بر مثبت شناسیروان مداخله آموزش شیاثربخ تعیین پژوهش هدف :هدف 

، آزمون پیش، با گروه گواه آزمایشی شبه پژوهش روش :روش بود. آموزاندانش تحصیلی پیشرفت و

 دوره سوم پایه دختر آموزاندانش از نفر 063 شامل آماری جامعه ماهه و 1 پیگیری و آزمون پس

با استفاده از  بود. کهگیلویه شهرستان چاروسا بخش در 1091-1093 تحصیلی سال در اول متوسطه

کلثوم و خدیجه مِ ا  دبیرستانِ  1دبیرستان دخترانه،  11ای از بین مرحله ای چندگیری خوشه روش نمونه

آموز که معیارهای ورود به پژوهش را داشتند؛ دانش 14و انتخاب شد یک کلاس دبیرستان و از هر  کبری

 دگیسرزن پرسشنامه هاداده گردآوری ابزارهای .ندجایگزین شد گواه و آزمایش گروه ادفی دربه شکل تص

 کارنامه (،1949) ریف شناختیروان بهزیستی پرسشنامه ،(1091) زاده دهقانی و حسین چاری تحصیلی

 ایدقیقه 63 جلسه 11 در که بود (1311) ساوج مثبت شناسیروان مداخله وآموز دانش آموزشی

 گیریاندازه با مختلط واریانس تحلیل ازاستفاده با  هاداده شد. اجراگروه آزمایش در مورد  یکبار ایفتهه

 14/33) بهزیستیبر  مثبت شناسیروان برنامه آموزش که داد نشان نتایج :هایافته شد.تحلیل  مکرر

=F، 331/3 =P) گروه آزمایش آموزان دانش تحصیلی سرزندگی و(66/84 =F، 331/3 =P) داشته اثر 

 حصیلیت پیشرفت بهبود در تأثیری مذکور مداخله اما است؛ مانده پایدار پیگیری مرحله رد تأثیر این و

از کارایی لازم شناسی مثبت مداخله روان :گیرینتیجه .(F ،39/3=P=11/1) ه استنداشت آموزاندانش

 راندرمانگای موثری است که وش مداخلهبرخوردار است؛ بنابراین ر بهزیستی و سرزندگیجهت افزایش 

 .کنند استفادهاز آن  آموزاندانشنوجوانان و  شناختیروان مثبت هایویژگی رشد جهت توانندمی
 

  سرزندگی ،مثبت شناسیروان ،تحصیلی پیشرفت بهزیستی، ها:کلیدواژه
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  شناسیروان مداخله آموزش اثربخشی (.1094) گلستانه، سید موسی.، و بهزادی، علی. استناد به مقاله: 
لنامه فص .دختر آموزاندانش تحصیلی پیشرفت و تحصیلی سرزندگی بهزیستی، افزایش بر مثبت
 .148-134 (:33پیاپی  1)10شناسی کاربردی، روان
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 مقدمه

 و یافته افزایش پرورش، و وزشآم در آن نقش و 1بهزیستی مفهوم به علاقه اخیر هایسال طول در

 این در گوناگونیهای پژوهش و کرده متمرکز مدرسه سوی به را خود توجه مثبت، شناسیروان

 گرا،مثبت شناسانروان دید از (.1339 فورلانگ، و گیلمن )هوبنر، است گرفته صورت زمینه

 و بینی خوش زندگی، به میدا ،1شادکامی میزان مانندگوناگونی  عوامل با افراد سلامت و سازگاری

سلامت روانی بالاتری برخوردارند؛  از که افرادی نتیجه در .در ارتباط است شناختیروان بهزیستی

 ی،دس و )رایان دارند بینی خوش و بهزیستی امید، شادکامی، مانند بیشتری مثبت هایویژگی

 شناختی،روان هایجنبه شامل سالم زندگی هایجنبه که است ایفراسازه بهزیستی (.1318

  (.1313 کوک، و لانگ )رنشاو، گیردبرمی در را هاحیطه دیگر و جسمی اقتصادی،

ی شخصی، پیشرفت هاتوانمندی و هاویژگی ادراک به شخص واکنش شناختیروان یستیبهز   

 ینا است. زمان طول در مثبت پیشرفت و دیگران با مطلوب رابطه جهان، با مدمناسب، تعامل کارا

 (1310 )ریف، گیردمی بر در نیز را مثبت لقخ  و انرژی زندگی، از رضایت مانند هاییمؤلفه تعریف

 به که را خود شرایط هاآن ای که؛ به گونهشودمی زندگی از افراد شناختی هایارزش شامل و

 آنکهبا  (.1339 )دینر، کنندمی گذاریارزشوابسته است؛  شانقبلی تجارب و هاارزش انتظارات،

به در مدارس اما ان دارد؛ آموزدانشهای مختلف زندگی در جنبهی چشمگیر اهمیتکه بهزیستی 

 ذهنی بهزیستی چگونه اینکه درککه درحالی(؛ 1310است )ریف،  شدهتوجه این موضوع کمتر 

 .رنددا ارتباط دیگریک با موفقیت هایشاخص معمولاً زیرا؛ است مهم ؛یابدمی افزایش نوجوانان

 عزت( نشان داد که 1093) کریمی، کاوسیان، کرامتی، عرب زاده و رمضانیپژوهش  مثال عنوانبه

 . تمرتبط اس تحصیلی هایرتبه و آوری تاب جسمی، سلامت اجتماعی، حمایتبا  تحصیلی نفس

ان بایستی از آن آموزدانش که هاییویژگی ترینمهم از یکیکه دهند ها نشان میپژوهش   

 را گیزند هایموقعیت بالا، بهزیستی با افراد زیراخوردار باشند؛ احساس بهزیستی ذهنی است. بر

پایین از سلامت جسمی، روانی و عاطفی د با بهزیستی افرا کهدرحالیکنند؛ بی میارزیا مثبت

 ،دینر) کنندمی تجربه را خشم و افسردگی اضطراب، مانند یهایبیشتر هیجانو  کمتری برخوردارند

 شناختیروان مشکلات کاهش در مؤثری نقش تواندمی بهزیستی ارتقای بنابراین (؛1339

 خود وبهن به بهزیستی افزایش باشد. داشته هاآن تحصیلی عملکرد ارتقای نتیجه در و انآموزدانش

 تحصیلی، اشتیاق استقلال، حس ایجاد خودکارامدی، افزایش مانند مسائلی به منجر تواندمی

  .(1310)ریف،  شود تحصیلی سرزندگی و تحصیلی پیشرفت افزایش

                                                           
1. well-being 

2. happiness 
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پژوهشی را به  هایتوجههای اخیر در سال که تحصیلی مسائل با ارتباط در دیگر مهم مفهوم   

 به سازگارانه و سازنده مثبت، پاسخ به اشاره که است 1تحصیلی سرزندگیخود جلب کرده است؛ 

 نرز،ک )پوتواین، دکننمی تجربهآن را  تحصیلی روزمره دگیزن درفراگیران  و داردرا  هاچالش انواع

 انندتومی بهترند؛ هست تحصیلی سرزندگیکه دارای  یآموزاندانش (.1311 آزبرن، و داگلاس سایمز،

سرزندگی تحصیلی موجب توانایی در واقع،  کنند. مقابله تحصیلی زندگیدر  روزانه هایچالش با

شود ها میهای تحصیلی و فایق آمدن بر آنمواجهه با موانع و چالشآموزان در آمیز دانش موفقیت

کامفورد، )شود آموزان میدانشدر رزندگی تحصیلی ارتقای سباعث نیز هایی و چنین ویژگی

  (.1313 ،باتیسون و تورمی

 سرزندگی بر ایعمده تأثیر تواندمی مثبت شناختیروان عوامل که رسدمی نظر بههمچنین    

 اجتماعی بافت با توانمی را سرزندگی (.1339 مارتین، و )پارکر باشند داشته آموزاندانش لیتحصی

 گذارندب تأثیر فردی هایمهارت رشد بر توانندمی مدارس و دانست مرتبطنیز  بیرونی عوامل دیگر و

 بربرا در کننده محافظت عوامل از یکی عنوانبه تحصیلی سرزندگی (.1313 ،و همکاران )کامفورد

 حل به کمک در مهمی نقش و (1339 مارش، و )مارتین است شده شناخته تحصیلی خطرات

 شودمی درس کلاس در یادگیری و آموزش در مشارکت موجب و دارد آموزشی-روانی مشکلات

 ئمعلا و تنش اضطراب، با تحصیلی سرزندگی که اندداده نشاندیگر  هایپژوهش .(1311)ساوج، 

 کلانتری و مولوی کشاورز، (.1311 همکاران، و )پوتواین داردعکس  رابطه ندناخوشای جسمانی

 هاگرچ دارد. وجود معنادار و مثبت ارتباط شادکامی و سرزندگی بین که دادند نشان نیز (1048)

 زشآمو تأثیر زمینه در اما ؛است آموزش و پرورش حوزه مهم متغیرهای از یکی تحصیلی پیشرفت

 لزوم هک است گرفته صورتهای اندکی مثبت بر پیشرفت تحصیلی پژوهش یشناسروان هایشیوه

 سیشناروان بالاتر سطوح که اندداده نشانها پژوهش دهد.می نشان را موضوع این به بیشتر توجه

 ؛1316 کمپ، ؛1313 رید، و )نورویلیتیس است تحصیلی پیشرفت بیشتر کننده بینی پیش مثبت،

 (.1096 ان،کاوسی و آبادیحسن بای،

 مثبت وجوه و هاویژگی بر تأکید مثبت شناسیروان هدف که دارد اعتقاد (1311) سلیگمن   

مانند  انیانس ناشاد هایجنبه جای به شکوفایی و شناختیروان بهزیستی شخصی، رشد مانند انسان

 ونفن از بزرگی مجموعه مثبت شناسیروان آموزش است. هیجانیهای افسردگی، اضطراب و اختلال

 این شود.می افراد در شناختیروان مثبت هایمؤلفه رشد به منجر که است رفتاری و شناختی

 و بینانه خوش نگرش افزایشبودن،  شاد، مثبت ذهنیت به توجه هایمهارت آموزش شامل برنامه

 یشزااف و نفس به اعتماد تقویت، زندگی از رضایت افزایش، سرزندگی حس تقویتبودن،  امیدوار

                                                           
1. academic buoyancy 
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 هزیستیب افزایش باعث و دارد مثبتیاثر  افراد بهزیستی میزان در که است دیگران با مثبت روابط

 (.1311 )ساوج، شودمی افراد روانی سلامت و

مورد  در شناختیروان مثبتهای مداخله مورد در بیشتریهای پژوهش اخیر، هایسال در   

چاخسی، کرایس، اسپیکرمن  ژوهش فراتحلیلیپدر  است. گرفته صورت شناختیهای رواناختلال

 1461مقاله و  03بهزیستی و استرس و اضطراب که شامل بررسی  در مورد ( 1314و بوهلمیجر )

سیدند ر نتیجهبه این یاد شده  پژوهشگران شناسی مثبت بود؛های روانآزمودنی درباره تأثیر مداخله

افزایش  و افسردگی وبر کاهش اضطراب را تاثیر شناسی مثبت بیشترین روان های آموزشیبرنامهکه 

 الدو،س تالجی، فردریچ، پژوهش در .ه استاما بر استرس تاثیر معنی داری نداشت بهزیستی داشته؛

 اب هاییپژوهش علاوهبه .یافت بیشتری کاهش مداخله گروهعاطفه منفی در  (1313) فیفر و چاپل

ان نش هامداخله این است. گرفته صورت مثبت هایهمداخل اثربخشی درباره بزرگسالان هاینمونه

 آمیز، محبت اعمال قدرشناسی، نظیر مثبت شناسیروان هایشاخص از یکی حداقل کهدادند 

و، کاشدان، فر) یافته استبهبود  بینانه خوش تفکر و شخصیتی قوت نقاط از استفاده و شناسایی

 بر علاوه (.1339 میخالوسکی، و مینچ فارمر، وایت، ارنست، سلیگمن، ؛1339 ،ازمکاوسکی و میلر

 که دریافتند (1339 کلوسکی، مای و مینچ فارمر، وایت، فردریچ، سالدو،دیگری ) پژوهش در این،

  است. همراه نوجوانان در مثبت عاطفه و زندگی از رضایت افزایش با مثبت شناسیروان

 با ارتباط در اندک تجربی هایوهشپژ و مثبت شناسیروان مفهوم بودن وسیع به توجه با   

( 1311ساوج ) (،1339) همکاران و فروچون  ینظرانصاحب توسط آن اهمیت که پژوهش متغیرهای

 اثربخشیمیزان  تعیین هدفبا پژوهش حاضر  است؛ شده بیان (1096) پایدار ذوقی و نیا مرمرچیو 

 دختر آموزاندانش تحصیلی تپیشرف و تحصیلی سرزندگی بهزیستی، بر مثبت شناسیروان آموزش

 پاسخ دهد. زیر هایسؤال به انجام شد تا اول متوسطه دوره

 حصیلیت پیشرفت و تحصیلی سرزندگی بهزیستی، افزایش بر مثبت شناسیروان مداخله آیا .1

 دارد؟ تأثیر اول متوسطه دوره دختر آموزاندانش

 دختر آموزاندانش تحصیلی پیشرفت و تحصیلی سرزندگی بهزیستی، افزایش بر تأثیراین  آیا .1

 ماند؟می پایدار پیگیری مرحله در اول متوسطه دوره
 

 روش

 آماری جامعه و پیگیری ،آزمون پس، آزمون پیش طرح ،با گروه گواه آزمایشی شبه پژوهش روش

ل در ساشهرستان کهگیلویه  چاروسا بخش اول متوسطه دوره سوم پایه دختر آموزاندانش کلیه

 ابتدا ایمرحله چند ایخوشه گیرینمونه روشبه  .بود نفر 063 تعداد به 1091-1093 تحصیلی

و از هر کلثوم و خدیجه کبری ا مِدبیرستانِ  1دبیرستان دخترانه،  11از بین  صورت تصادفیبه
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آموزانی که معیارهای ورود به دانشانتخاب شد و  عنوان خوشه نهاییبهدبیرستان یک کلاس 

ه ب ورود هایملاک به شکل تصادفی در گروه آزمایش و گواه جایگزین شدند.داشتند؛ پژوهش را 

 تمام در حضور و داوطلبانه مشارکت ،متوسطه سوم پایهآموزان در دانشتحصیل  شاملپژوهش 

، سابقه مردودی، مصرف داروهای ناقص هایپرسشنامه خروج هایملاک و آموزشی هایجلسه

 گروه در کنندگان شرکت از نفر دو بود. جسمی بارزشناختی و روان هایاختلال وروانپزشکی 

 هاپرسشنامه ناقص تکمیل و جلسه 1 از بیش در غیبت لازم، همکاری عدم دلیل به گواه و آزمایش

 آزمایش گروه در نفر 11 نفر 14 شامل پژوهش نهایی نمونه بنابراین، شدند؛ حذف نهایی نمونه از

 .بود گواه گروه در نفر 11 و
 

 پژوهش ابزار

ن چاری و دهقانی سیتوسط حای گویه 9این پرسشنامه . 7تحصیلی سرزندگی پرسشنامه .7

 ،1 =مخالفم کاملاً ایدرجه 3 لیکرت طیف اساس بر آن گذارینمره وشده  ( تنظیم1091)زاده 

خ این ضریب آلفای کرونبا .است 3 =موافقم کاملاً  و 1 =موافقم ،0 =ندارم نظری ،1 =مخالفم

 تا 31/3 بین کل نمره با هاگویه همبستگی دامنه و 80/3و ضریب بازآزمایی آن  43/3پرسشنامه 

سین ح .ها استگویه مطلوب ثبات و درونی همسانی بیانگر نتایج این گزارش شده است که 64/3

 لفهمؤ لتحلی از ،پرسشنامه سازه روایییا  عاملی ساختار بررسی ایبر( 1091چاری و دهقانی زاده )

 33/3 بینرا   هاگویه عاملی بار وکردند  استفاده گویه سطح در واریماکس متعامد چرخش با اصلی

 61/063را  بارتلت کرویت آزمون و 40/3 را برداری نمونه کفایت میزان هایآزمون نتایج و 61/3 تا

ب ضری حاضر مطالعه در .دارد عامل تحلیل انجام برای کافی شواهد وجود از نشانگزارش کردند که 

 شد. محاسبه 86/3آلفای کرونباخ این پرسشنامه 

 توسطسؤال و  14کوتاه این پرسشنامه دارای  نسخه. 2شناختیروان بهزیستی پرسشنامه .2

 بر تسلط ،14 و 11 ،9 هایسؤال استقلالشامل  مختلف ابعاد از واست ده ارائه ش( 1949) ریف

 هایسؤال دیگران با مثبت ارتباط ،18 و 13 ،8 هایسؤال شخصی رشد ،6 و 1 ،1 هایسؤال محیط

 13 و 4 ،1 هایسؤال خود پذیرش و 16 و 11 ،3 هایسؤال زندگی در هدفمندی ،10 و 11 ،0

 حدودی تا ،1 =مخالفم کاملاً ایگزینه شش لیکرت صورتبه گذارینمره طیف است. شده تشکیل

 8 .است ،6 =موافقم کاملاً  و 3 =موافقم حدودی تا ،1 =موافقم کمی ،0 =مخالفم کمی ،1 =مخالفم

 همسانی (1949) ریف .شودمی گذارینمره معکوس 18 و 10 ،13 ،9 ،3 ،1 ،0 مقیاس این ماده

 دیگران با مثبت روابط ،90/3 خود پذیرش عدب  در کرونباخ آلفای از استفاده با را مقیاس این درونی

                                                           
1. Academic Buoyancy Scale 

2. Psychological Wellbeing Inventory 
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 شخصی رشد برای و 93/3 زندگی در هدفمندی ،93/3 محیط بر تسلط ،46/3 استقلال ،91/3

 نتایج (1090) شکری و مظاهری آبادی، فتح شهیدی، خانجانی، پژوهش در .گزارش کرد 48/3

این  عاملی 6 الگوی جنس، دو در و نمونه کل در که داد نشان گروهی تک تأییدی عاملی تحلیل

 عدب  رد کرونباخ آلفای از استفاده بان آ درونی همسانی واست  برخوردار خوبی برازش ازپرسشنامه 

 زندگی در هدفمندی ،83/3 دیگران با مثبت ارتباط ،86/3 محیط بر تسلط ،31/3 خود پذیرش

 ضریب حاضر مطالعه در است. 81/3 مقیاس کل برای و 81/3 استقلال ،80/3 شخصی رشد ،31/3

 با مثبت ارتباط ،89/3 محیط رب تسلط ،84/3 خود پذیرش ابعاد دراین پرسشنامه  کرونباخ آلفای

 کل برای و بود 84/3 استقلال و 43/3 شخصی رشد ،84/3 زندگی در هدفمندی ،89/3 دیگران

 آمد. دست به 83/3 مقیاس

آموزان دانش 1معدل از تحصیلی پیشرفت سنجش برای پژوهش، این در تحصیلی. پیشرفت .3

 ترم در آموزاندانش معدل و آزمون پیش عنوانبه 1091-1093تحصیلی  سال درها آن کارنامه در

 شد. استفاده پیگیری و آزمون پس عنوانبه دوم و اول تحصیلی

 اساس بر مثبت شناسیروان مداخله روش پژوهش این در .مثبت شناسیروان مداخله برنامه .4

 ه،دقیق 63 جلسه هر جلسه، 13 در آزمایش گروه مورد در (1311) ساوج استاندارد آموزشی بسته

 شد. اجرا زیر شرح به یکبار هفته در

 کردند. معرفی را خود کنندگان شرکت دعوت، علت بیان و مدگوییآخوش از بعد اول. جلسه   

 رد انآموزدانش جلسه این در شد. گرفته نظر در ثابت ،جمع توافق با جلسات در حضور ساعت

 هاهپرسشنام پایان، درو  تنظیم ارک پوشه گروه هر برای و شدند بندی گروه نفری سه هایگروه

 دیگر یمکان در ایجداگانه جلسه درزمان گروه گواه هم شد. اجرا پیش آزمون عنوانبه

 کردند. تکمیل آزمون پیش را در مرحله هاپرسشنامه

مواد مورد نیاز در این جلسه شامل دو پوشه یکی برای نگهداری مدارک و دیگری  .دوم جلسه   

تکالیف، نمودار عوامل تعیین کننده شادکامی، دو برگه کار یکی برای عوامل تعیین برای نگهداری 

 نای دران قرار گرفت. آموزدانشکننده شادکامی و دیگری برای تعریف رازداری بود که در اختیار 

بود که در این مرحله  خود حالت بهترین تمرینو  معرفیاقدام اول  .گرفت صورت اقدام چهار جلسه

 در ار آن سپس و فکر جزئی کار یک انجام حتی خود، موفقیت به شد خواسته آموزاندانش از ابتدا

 مثبت نقاط گروه اعضای خوانند.ب خود گروه برای وکنند  ذکر را آن دلایل و یادداشت ایبرگه

 یدقایق تا شد خواسته آموزاندانش از ها،برگه تکمیل از پس کردند. یادداشت را افراد هایداستان

قدام در ا گرفت. قرار کار پوشه در و شد تکثیر هاداستان بیاورند. یاد به روز آن در را خود احساسات

                                                           
1. grade point average (GPA) 
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در اقدام  .انجام شدبحث گروهی  است؛ مهم بودن شاد چرا و معنا چه به بودن شاد مورد دردوم که 

تمرین  خود حالت بهتریندر اقدام چهارم  و شد داده توضیح رازداری و گروه هدف مورد درسوم 

  شد. تعیین آموزاندانش برایعنوان تکلیف خانگی بهو 

های عنوان پاداشمواد مورد نیاز در این جلسه شامل برچسب، مداد و نظایر آن به .سوم جلسه     

غذی های کوچک کاآموزان جهت تکمیل تکلیف خانگی جلسه پیش، مربعفوری برای تشویق دانش

 .گرفت صورت اقدام پنج جلسه این درهای یادداشت بود. دفترچهبندی شکرگزاری و  جهت درجه

 مقیاس در خود شکرگزاری میزان اقدام دوم شد. مرور «خود حالت بهترین» تمریندر اولین اقدام 

بحث  شکرگزاری اهمیت درباره در اقدام سوم .شدتعیین آموزان بود که توسط دانش ایدرجه ده

 چگونه چرا؟ شود؟می شادکامی افزایش باعث شکرگزاری آیا که شد سؤالو انجام گروهی 

 گذاردتأثیر خانواده و هادوستی مدرسه، در ما گذشته تجربه از مثبت هایهیجان بر شکرگزاری

در مورد ها پاسخ دادند. در اقدام چهارم که آموزان با بحث گروهی به آنکه دانش ؟است

 مورد پنج و کنید فکر امروزتان به دقیقه پنج د کهگفته شبود؛  شکرگزاری به مربوط هاییادداشت

 به هکرا  و نظایر آن درست کرده است تانمادری که شام به شما کرده است؛ معلم ی کهمانند کمک

  «مورد شکرگزاری 3حداقل  ثبت» در اقدام پنجم کنید. یادداشت ؛ایدبوده سپاسگزار هاآن خاطر

  شد. ینتعی انآموزدانشتکلیف خانگی عنوان به

ریزی ملاقات برای های فوری، برگه برنامه شامل پاداشاین جلسه مواد مورد نیاز  .چهارم جلسه   

  این رد، پاکت نامه و نمودار عوامل تعیین کننده شادکامی بود. رایانهسپاسگزاری، دسترسی به 

مرور  «سگزاریسپا به مربوط هاییادداشت» تمرینِ اقدام اولدر  .گرفت صورت اقدام چهار جلسه

 هاکمک این اند.کرده کمک ما به زندگی درکه بود کسانی  از قدردانیبرای  ملاقاتاقدام دوم  شد.

 ملاقات .باشد آشنا نا حتی یا و آشنا افراد سوی از و خانوادگی و شخصی زمینه در ستتوانمی

در اقدام  .بود بانمهر شخص به آن دادن تحویل و نامه یک قالب در قدردانی واقع در سپاسگزاری

 هاآن از در گذشته مناسبی طوربه کهرا  مهربانی افراد فهرست تا شد خواسته آموزاندانش ازسوم 

 دلایل و بفرستند او رایب اینامه وکنند  انتخاب راها از آن نفر یک سپس و تهیه اند؛نکرده تشکر

ه بود ک «سپاسگزاری هاییادداشت وبا افراد  ملاقات»اقدام چهارم  کنند. قید را خود سپاسگزاری

  شد. تعیین آموزاندانش برایعنوان تکلیف خانگی به

 های فوری و برگه ثبت اعمال محبتمواد مورد نیاز در این جلسه شامل پاداش پنجم. جلسه   

 هاییادداشت یا و ملاقات»تمرینِ  اقدام اولدر  .گرفت صورت اقدام چهار جلسه این درآمیز بود. 

 با مرتبط فضیلت یک عنوانبه محبت و مهربانی درباره اقدام دوم در .شدمرور  «اسگزاریسپ

 شخص هاآن نظر از آموزان خواسته شد که بگویند کهو از دانشانجام بحث گروهی  شادکامی

ویند خواسته شد که بگ و نوشته تابلو روی آمیز محبت رفتارهای از سپس فهرستی کیست؟ مهربان
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 انآموزدانش آمیز محبت اعمال در اقدام سوم دارد؟ افراد شادکامی بر تأثیری چه هاگیویژ اینکه 

 محبت اعمال انآموزدانش که شدو خواسته  بیان گروه رایب آمیز محبت اعمال از اینمونه برآورد و

 .کنند ئهارا نیزرا  اناطرافیانش آمیز محبت اعمال از اینمونهبرآورد و  هفته یک طی را خود آمیز

  شد. تعیینعنوان تکلیف خانگی به «آمیز محبت عمل پنج روزانه انجام»اقدام چهارم در 

نقطه قوت  11بندی  های فوری، طبقهمواد مورد نیاز در این جلسه شامل پاداش ششم. جلسه   

مرینِ ت اقدام اولدر  .گرفت صورت اقدام پنجآمیز بود و  شخصیتی و برگه ثبت انجام اعمال محبت

 قوت نقاط درباره گروهی بحثدر اقدام دوم مرور شد.  «آمیز محبت عمل پنج روزانه انجام»

ح داده سپس توضی چیست؟ شخصیتی قوت نقطهکه  شد پرسیده آموزاندانش از انجام و شخصیتی

مانند امانتداری، مهربانی و تواند و می استمتفاوت از استعدادها  شخصیتی قوت نقاطشد که 

 ،صیتیشخ قوت نقاط شناساییبرای در اقدام سوم  .دباش اکتسابی و ارادی اخلاقی،صفتی  ،فانصا

ن در ای بزنند. علامت تا گرفت قرار هاگروه از یک هر اختیار در شخصیتی قوت نقاط از فهرستی

 بحث آن مورد در گروه در و نوشتند کاغذ روی را خود شخصیتی قوت نقاط آموزانوهله دانش

عنوان هو ببحث  کنونی شادکامی با شخصیتی قوت نقاط بین رابطهدر مورد ر اقدام چهارم د کردند.

 پس را پول شمادهد و به شما پول اضافی می و کندمی اشتباه صندوقدار مثال گقته شد که

 عمل پنج ادامه»در اقدام پنجم  شود.می شما شادکامی باعث درستکاری قوت نقطه این دهید.می

  شد. تعیین انآموزدانش برایتکلیف خانگی  عنوانبه «روزانه آمیز محبت

نقطه قوت  11بندی  های فوری، طبقهمواد مورد نیاز در این جلسه شامل پاداش هفتم. جلسه   

ه قوت ، برگه ثبت اولین نقط«من»شخصیتی دسترسی به اینترنت، برگه ثبت دو نقطه قوت بارز 

در  گرفت. صورت اقدام چهار جلسه این درآمیز بود.  ل محبتو برگه ثبت انجام اعما« من»بارز 

ارزیابی  بارز قوت نقاطدر اقدام دوم  مرور شد. «روزانه آمیزمحبت عمل پنج ادامه»تمرینِ  اقدام اول

 قوت نقاط درباره در سوم کردند. مشخص را خود شخصیتی بارز قوت نقطه پنج انآموزدانش و

در اقدام چهارم  .صورت گرفتبحث گروهی  واقعی موارد مقابل در انتظار مورد بارز شخصیتی

  شد. تعیینعنوان تکلیف خانگی به «جدید هایروش با بارز قوت نقطه از استفاده»
 نقطه از استفاده»تمرینِ  اقدام اولدر  .گرفت صورت اقدام چهار جلسه این در هشتم. جلسه   

 جدید هایروش با بارز قوت نقاط بردن کارهبدوم ام اقددر مرور شد.  «جدید هایروش با بارز قوت
 مدرسه ،هخانوادشامل  زندگی در مهم حوزه سه بررسی و گفته شد که زندگی مختلف هایحوزه در
عنوان مثال به گرفت. کارهب حوزه سه این در بایدرا  شخصیتی قوت نقاط و هستند همسالان و

 روهگ در روزنامه یک سازماندهی با مدرسه در بود؛ خلاقیت او شخصیتی قوت نقطه که آموزیدانش
 توانمندی ایناز  ایقطعه ساخت با خانواده در و جدید هایفعالیت به راجع کردن فکر با همسالان

د و گفته ش تعریف لذت تجربه درکدر اقدام سوم  .استفاده و نتیجه را به گروه گزارش کرد خود
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 هایروش به بارز قوت نقطه از استفاده» در اقدام چهارم ببرید. لذت تانحال زمان تجارب از که
  شد. تعیینتکلیف خانگی  عنوانبه «لذت با همراه فهم و درک با جدید

های فوری، برگه ثبت سه نقطه قوت بارز مواد مورد نیاز این جلسه شامل پاداش نهم. جلسه   
 جلسه نای دربود.  «من»بینانه ر خوش بینانه و برگه ثبت افکاای از برگه تفکر خوش ، نمونه«من»

 همراه جدید هایروش با بارز قوت نقطه از استفاده» تمرینِ اقدام اولدر  گرفت. صورت اقدام چهار
در اقدام سوم  .بندی شددرجه  «من» بینی خوش میزاندر اقدام دوم  .مرور شد «کردن درک با

 وبخ یا بد سپس ؛نوشتند ایبرگه روی را دیرویدا آموزاندانش ،بینانه خوش تفکر تمرینبرای 
 و پایداری یعنی آن به مربوط بینانه خوش فکر ؛بود خوب رویداد اگر کردند. تعیین را آن بودن

 سایر دانستن مقصر یا خاص موقتی، بود؛ بدرویداد  اگر و را خودشان به بودن منتسب و گستردگی
 بود  «بینانه خوش تفکر یک روزانه عمدی استفاده» تکلیف خانگیاقدام چهارم  نوشتند. را منابع

بینانه و برگه  های فوری، برگه تفکر خوشمواد مورد نیاز این جلسه شامل پاداش دهم. جلسه     
بندی نهایی، و پس از جمع مرور های قبل های جلسهموضوعابتدا  آمیز بود. ثبت اعمال محبت

در اقدام  .مرور شد «بینانه خوش تفکر»تمرینِ  اقدام اولر د. شدانجام  اقدام پنجبازخورد ارائه و 
 بحث گروهی و بیان شد که امید به راجعدر اقدام سوم  .بندی شددرجه  «من» امید میزاندوم 
 داشتن امید که شد پرسیده آموزاندانش از و است هدف به دستیابی و انگیزه داشتن معنای به امید
 رهدربا سپس ؟است مهم اندازه چه تا هادوستی و خانواده مدرسه،ر نظی زندگی مختلف هایجنبه در

 خود بهترین در مورد آموزاندانش کتبی فعالیتاقدام چهارم  شد. بحث کلاس در هاآن هایپاسخ
 هترینب به چیز همه که دنکن فکر آینده در نشازندگی به راجع شد که گفتهبود و  آیندهدر  ممکن
 که شد هخواستها آن از .دناهرسید انشهدف به کوشیسخت با هاآنو  تاس شده انجام ممکن نحو
در اقدام  دهند. ارائه کلاس در و بنویسند آینده در شانهدف به رسیدن نحوه درباره جمله چند

و آموزان تعیین عنوان تکلیف خانگی برای دانشبه «آینده در ممکن خود بهترین»پنجم 
رسم تشکر و یادبود به در انتهای جلسه هدایایی به  وزمون اجرا ها در مرحله پس آپرسشنامه

 ها قدردانی شد.آموزان تقدیم و از آندانش

درباره قوانین شرکت  ،هاو انتخاب آزمودنی پرورش و آموزش از مجوز گرفتن از بعد اجرا. شیوه   
 ،اطلاعات شخصی رازداری، محرمانه ماندندر مورد  و صحبت  در مدرسه خدیجه کبریدر گروه 

هر دو گروه توزیع و پیش آزمون اجرا و  افرادنامه بین اطمینان داده شد و برگه رضایت  هاآنبه 
 همداخل اتمام و با برگزار خدیجه کبریمدرسه  کلاس انجمن اولیا و مربیاندر  آموزشی هایجلسه

 زا پس اخلاقی موازین یترعا برای .و یک ماه بعد نیز پیگیری اجرا شد آزمون پس گروه دو هر از
بار در یکدر هفته جلسه  4در  ترشناسی مثبت فشردهبرنامه آموزشی روان پژوهش مراحل اتمام
 با مختلط واریانس تحلیل روش با استفاده از شده، آوری جمع هایداده شد. اجراگروه گواه  مورد
 شد. تحلیل مکرر هایگیریاندازه



    (50پیاپی  2)73/ 7398  تابستان                                                                              شناسی کاربردیفصلنامه روان 

791 

 هایافته

 11/3 و 13/13 گواه گروه و 01/3 و 11/13 ترتیب به آزمایش گروه سنی رمعیا انحراف و میانگین

 و دیپلم زیر درصد 34 و 31 ترتیب به آزمایش گروه آموزاندانش مادر و پدر تحصیلات میزان و

 بالای درصد 09 و 10 و دیپلم زیر درصد 61 و 38 گواه گروه در و دیپلم بالای درصد 11 و 16

 13 و متوسط درصد 36 پایین، درصد 11 ترتیب به آزمایش گروه دیاقتصا وضعیت .بود دیپلم

 بود. بالا درصد 16 و متوسط درصد 34 پایین، درصد 16 ترتیب به گواه گروه در و بالا درصد
 

 پیگیری و آزمون پس آزمون، پیش درپژوهش  متغیرهای معیار انحراف و میانگین .7 جدول

 

 همرحل به نسبت پیگیری و آزمون پس مرحله در آزمایش گروه هاینمره که دهدمی نشان 1 جدول

 است. یافته افزایش پژوهش متغیرهای در گواه گروه با مقایسه در و آزمون پیش

 گواه گروه آزمایشی گروه مراحل متغیرها
 معیار انحراف میانگین معیار انحراف میانگین

 63/8 89/81 11/4 00/86 پیش آزمون ذهنی بهزیستی
 39/4 31/80 33/6 33/43 پس آزمون
 04/4 11/80 11/6 01/46 پیگیری

 سرزندگی
 تحصیلی

 93/3 11/01 30/6 34/01 پیش آزمون
 90/8 93/01 93/3 11/06 پس آزمون
 81/6 36/01 11/3 81/06 پیگیری

 پیشرفت
 تحصیلی

 10/1 81/13 81/1 31/18 پیش آزمون
 18/1 81/16 16/1 14/18 پس آزمون
 09/1 43/16 68/1 11/18 پیگیری

 31/0 18/13 63/1 18/4 پیش آزمون استقلال
 63/1 08/11 81/1 08/11 پس آزمون
 14/1 11/11 84/1 16/10 پیگیری

 10/1 34/10 41/1 13 پیش آزمون محیط بر تسلط
 19/1 10 36/1 31/16 پس آزمون
 00/1 31/10 43/1 13/18 پیگیری

 11/1 10 14/0 00/11 پیش آزمون شخصی رشد
 31/0 68/11 43/1 91/11 پس آزمون
 89/1 41/11 88/1 94/11 پیگیری

 اب مثبت ارتباط
 دیگران

 34/1 61/11 14/1 03/11 پیش آزمون
 04/1 31/11 10/0 13/13 پس آزمون
 11/1 43/11 14/0 80/13 پیگیری

 در هدفمندی
 زندگی

 13/1 13/10 31/0 83/11 پیش آزمون
 88/1 40/11 98/0 16 پس آزمون
 30/1 31/10 16/0 11/16 پیگیری

 63/1 61/11 40/1 40/11 پیش آزمون خود پذیرش
 18/1 18/11 16/1 11/13 پس آزمون
 31/1 03/11 80/1 18/13 پیگیری
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 موخلی کرویت و هاواریانس همگنی آزمون و طبیعی توزیع آزمون نتایج .2 جدول

 اپسیلون موخلی W معناداری لوین F معناداری فاسمیرنو-کولموگراف متغیر
 41/3 81/3 09/3 80/3 91/3 31/3 بهزیستی
 41/3 89/3 36/3 01/3 63/3 86/3 تحصیلی سرزندگی
 88/3 80/3 61/3 11/3 43/3 63/3 تحصیلی پیشرفت

 

کرویت ها و فرض ها و کوواریانسها، همسانی واریانستوزیع طبیعی نمره 1جدول بر اساس نتایج 

 .است برقرار
  

درون گروهی،  اندازه گیری مکرر در تبیین اثرهای نتایج تحلیل واریانس مختلط با .3 جدول

 های آن بهزیستی و مولفه ی سرزندگی تحصیلی، پیشرفت تحصیلی،بین گروهی و تعاملی برا
مجموع  منبع اثر  متغیر وابسته

 مجذورات
مجموع 
 خطا مجذورات

های درجه
 آزادی

F 1  

سرزندگی 
 تحصیلی

 11/3 61/3* 1و  16 00/18 111 (مداخله)بین گروهی 
1و  16 00/389 16/131 درون گروهی )مراحل(  **11/16 16/3 

1و  16 91/194 33/141 مداخله(  )مراحل تعاملی  **11/11 11/3 
پیشرفت 
 تحصیلی

1و  16 36/114 61/1 بین گروهی )مداخله(  90/3 31/3 
1و  16 61/31 16/3 درون گروهی )مراحل(  10/3 333/3 

1و  16 13/14 01/1 مداخله(  )مراحل تعاملی  96/1 31/3 
1و  16 91/660 11/101 بین گروهی )مداخله( استقلال  *63/1 39/3 

1و  16 90/186 61/133 درون گروهی )مراحل(  **13/01 11/3 
1و  16 86/133 36/91 مداخله(  )مراحل تعاملی  **11/13 11/3 

1و  16 11/093 011 بین گروهی )مداخله( تسلط بر محیط  **81/08 13/3 
1و  16 49/111 86/11 درون گروهی )مراحل(  *19/3 13/3 

1و  16 60/08 41/13 مداخله(  )مراحل تعاملی  **13/6 11/3 
1و  16 31/1 11/0 بین گروهی )مداخله( رشد شخصی  13/1 331/3 

1و  16 11/160 86/1 وهی )مراحل(درون گر  01/3 338/3 
1و  16 01/44 39/1 مداخله(  )مراحل تعاملی  43/3 31/3 

ارتباط مثبت با 
 دیگران

1و  16 33/811 13/113 بین گروهی )مداخله(  **39/10 11/3 
1و  16 93/133 66/11 درون گروهی )مراحل(  **34/11 11/3 

1و  16 48/64 08/134 مداخله(  )مراحل تعاملی  **96/01 11/3 
هدفمندی در 

 زندگی
1و  16 13/1331 68/131 بین گروهی )مداخله(  *11/1 34/3 
1و  16 11/184 86/110 درون گروهی )مراحل(  **93/01 11/3 

1و  16 81/41 39/111 مداخله(  )مراحل تعاملی  **41/06 11/3 
1و  16 31/349 36/161 بین گروهی )مداخله( پذیرش خود  **64/11 11/3 

1و  16 19/168 66/01 درون گروهی )مراحل(  **94/4 16/3 
1و  16 83/83 31/31 مداخله(  )مراحل تعاملی  **30/11 10/3 

1و  16 16/6301 38/1863 بین گروهی )مداخله( بهزیستی کل  *34/11 01/3 
1و  16 98/1131 86/108 درون گروهی )مراحل(  **81/16 16/3 

1و  16 44/046 86/830 مداخله(  )مراحل لیتعام  **88/14 04/3 
*P<3/33**P<3/31 
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تفاوت بین دو گروه و تفاوت درون گروهی در سه مرحله پیش دهد که نشان می 0اطلاعات جدول 

گیری به جز در متغیرهای آزمون، پس آزمون و پیگیری و نیز اثر تعاملی مداخله و مراحل اندازه

رای است. اثر تعاملی بمعنادار مولفه رشد شخصی در بقیه متغیرهای پژوهش پیشرفت تحصیلی و 

، (P= 331/3)درصد  11(، استقلال با اندازه اثر P= 331/3درصد ) 11متغیر سرزندگی با اندازه اثر 

 331/3)درصد  11، ارتباط با دیگران با اندازه اثر (P= 31/3)درصد  11تسلط بر محیط با اندازه اثر 

=P)درصد  11فمندی در زندگی با اندازه اثر ، هد(331/3 =P)  10و پذیرش خود با اندازه اثر 

؛ بودندمعنادار  (P= 331/3درصد ) 04( و نمره کل متغیر بهزیستی با اندازه اثر P= 331/3)درصد 

شناسی مثبت بر متغیرهای یاد شده اثر داشته و آن را افزایش توان گفت مداخله روانبنابراین می

 ده و این اثربخشی در مرحله پیگیری پایدار مانده است. دا
 

 های آزمایش و گواه در سه مرحلهگروه درون گروهی یک راههتحلیل واریانس  نتایج. 4جدول 

 مجذور اتا درجه آزادی F گروه متغیر
 39/3 1و  16 66/84** آزمایش  سرزندگی تحصیلی

 - 1و  16 31/3 گواه 
 31/3 1و  16 11/1  آزمایش پیشرفت تحصیلی

 - 1و  16 10/3 گواه 
 16/3 1و  16 14/33** آزمایش  بهزیستی

 - 1و  16 80/3 گواه 
 39/3 1و  16 44/86** آزمایش  استقلال

 - 1و  16 04/1 گواه 
 13/3 1و  16 83/14** آزمایش  تسلط بر محیط

 - 1و  16 30/3 گواه 
 - 1و  16 13/1 آزمایش  رشد شخصی

 - 1و  16 36/3 گواه 
 09/3 1و  16 86/13** آزمایش  ارتباط مثبت با دیگران

 - 1و  16 03/1 گواه 
 31/3 1و  16 08/64** آزمایش  هدفمندی در زندگی

 - 1و  16 34/3 گواه 
 18/3 1و  16 11/13** آزمایش  پذیرش خود

 - 1و  16 13/3 گواه 
*P<3/33**P<3/31 

متغیر سرزندگی تحصیلی در گروه آزمایش در مراحل تفاوت  که شان می دهدن 1اطلاعات جدول 

درصد، استقلال  16درصد، بهزیستی با اندازه اثر  39با اندازه اثر پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری 

 09، ارتباط با دیگران با اندازه اثر درصد 13ط بر محیط با اندازه اثر ، تسلدرصد 39با اندازه اثر 
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همگی  درصد  18درصد و پذیرش خود با اندازه اثر  31دفمندی در زندگی با اندازه اثر درصد، ه

 . هستندمعنادار  (P=331/3در سطح 
 

 ر دو  گروه دمتغیرها برای مقایسه جفتی میانگین  . نتایج آزمون بنفرونی 5جدول 

 اختلاف میانگین   گروه متغیر وابسته
پس آزمون -پیش آزمون یگیریپ -پیش آزمون  پیگیری -پس آزمون   

سرزندگی 
 تحصیلی

 SE،**31/3- =x̄∆ 10/1=SE،**66/3- =x̄∆ 81/3=SE ،61/3- =∆x̄=01/1 آزمایش

 x̄ 31/1=SE13/3 =∆x̄ 16/3=SE ،09/3 =∆x̄∆= 89/3=-30/3 گواه

 SE،**13/1- =x̄∆ 93/1=SE،**19/3 =x̄∆ 46/3=SE ،39/1- =∆x̄=81/1 آزمایش استقلال

 SE ،13/1- =∆x̄ 31/1=SE،*98/3- =x̄∆ 63/3=SE ،10/3 =∆x̄=44/3 گواه

 SE،*31/1- =x̄∆ 11/1=SE،**13/1- =x̄∆ 09/3=SE ،66/3- =∆x̄=11/1 آزمایش تسلط بر محیط

 x̄ 66/3=SE31/3 =∆x̄ 19/3=SE ،31/3- =∆x̄∆= 01/3=34/3 گواه

ارتباط مثبت با 
 دیگران

 SE،**93/1- =x̄∆ 66/1=SE،**01/0- =x̄∆ 61/3=SE ،30/3- =∆x̄=03/1 آزمایش

 SE34/1 =∆x̄ 10/1=SE،41/3 =∆x̄ 10/3=SE ،16/3- =∆x̄=31/1 گواه

هدفمندی در 
 زندگی

 SE،**03/1- =x̄∆ 69/1=SE،**81/1 =x̄∆ 38/3=SE ،11/3- =∆x̄=11/1 آزمایش

 x̄ 14/3=SE16/3 =∆x̄ 09/3=SE ،11/3- =∆x̄∆= 14/3=08/3 گواه

 SE،**04/1- =x̄∆ 16/1=SE،**61/1- =x̄∆ 39/3=SE ،16/3- =∆x̄=36/1 آزمایش پذیرش خود

 SE ،13/3 =∆x̄ 60/3=SE ،18/3 =∆x̄ 18/3=SE ،14/3- =∆x̄=84/3 گواه

 SE،**11/9- =x̄∆ 11/0=SE،**31/13- =x̄∆ 49/3=SE ،89/3- =∆x̄=18/0 آزمایش بهزیستی کل

 SE13/1 =∆x̄ 13/1=SE،04/1 =∆x̄ 13/3=SE ،10/3 =∆x̄=90/3 گواه
*P<3/33**P<3/31 

متغیرهای سرزندگی، استقلال، تسلط بر محیط، ارتباط مثبت نمره در تفاوت  3جدول نتایج طبق 

نمره کل بهزیستی در پیش آزمون و پس آزمون و تفاوت در با دیگران، هدفمندی، پذیرش خود و 

اما در گروه گواه ؛ (P=331/3) است داراهمچنین پیش آزمون و پیگیری در گروه آزمایش معن

 پژوهشدر متغیرهای گروه آزمایش . همچنین بین پس آزمون و پیگیری معنادار نیستتفاوت 

 . معناداری مشاهده نشدتفاوت 

 

 

شناختی دو گروه در سه مرحله. بهزیستی روان1نمودار   . سرزندگی تحصیلی دو گروه در سه مرحله1نمودار  
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 سه مرحله . استقلال دو گروه در1نمودار  سه مرحله . تسلط بر محیط دو گروه در0نمودار 

   
 . پذیرش خود دو گروه در سه مرحله6نمودار  ثبت با دیگران دو گروه در سه مرحله. ارتباط م3نمودار 

        
  گروه در سه مرحله دودر زندگی . هدفمندی 8نمودار 

 

 ،شناختیروانشناسی مثبت بر بهزیستی نمودارهای مربوط به اثربخشی روان .7شکل 

 سرزندگی تحصیلیبر های آن و مولفه
 

در تمامی نمودارها در مراحل مداخله و مراحل  یاثر تعاملتفاوت  8الی  1دارهای در نمو 1در شکل 

وان تمیبنابراین، ؛ شوددیده میهای آزمایش و گواه پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری بین گروه

ای میانگین متغیرهافزایش قابل توجه موجب  شناسی مثبتنتیجه گرفت که آموزش برنامه روان
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سرزندگی تحصیلی در گروه آزمایش در مراحل پس آزمون و نیز های آن و فهبهزیستی و مول

 .  شده استگروه گواه و نسبت به خود گروه پیش آزمون پیگیری نسبت به 

 

 گیرینتیجه و بحث

 بهزیستی دارامعن افزایش موجب مثبت شناسیروان آموزش که داد نشان حاضر پژوهش نتایج

 را ودخاثر  ماندگاری مداخله که داد نشان نیز پیگیری نتایج و هشد تحصیلی سرزندگی و ذهنی

برنامه  در است. همسو( 1310ریف ) و ( 1311ساوج ) پژوهشنتایج  با یافته این است. کرده حفظ

 هک شودمی استفاده امید و خوش بینی شادکامی، چون مفاهیمی از مثبت شناسیروان ایمداخله

 این رد مؤلفه ترینمهم شاید اند.دانسته مؤثر بهزیستی در را هاآن نقش مختلف هایپژوهش نتایج

 و دیگران با مثبت روابط مثبت، هایهیجان چون اجزایی دارای شادکامی باشد. شادکامی مورد

 وقایع و بینندمی مثبت را دیگران و خود شادکام، افراد (.1310 )ریف، است زندگی در هدفمندی

 ینانهب واقع خوش بینی و گیرندمی درست و منطقی هایتصمیم هاآن کنند.می تفسیر مثبت را

مطالعه  03در آن فراتحلیل که  پژوهشینتایج  راستا این در (.1339 همکاران، و )سلیگمن دارند

 بر مثبت شناسیروان مداخله که داد نشان ؛شد بررسی (1314)و همکاران  چاخسی توسط

 هاییافتهافزون بر این،  .دارد تأثیر 10/3 اثر اندازه با سردگیاف بر و 11/3 اثر اندازه با بهزیستی

 و هاشناخت ها،احساس فراخوانی بر تنها نه مثبت شناسیروان مداخله که بودند این بیانگر

 طراب،اضچون  شناختیروان هایپریشانی کاهش بر بلکه ؛ندردا تأثیر بهزیستی مثبت رفتارهای

 مؤثرند. بالینی هایتجمعی درنیز  استرس و افسردگی

توان بر اساس آن می که است مثبت تفکر توانایی داشتن مستلزم مثبت شناسیروان آموزش   

 را یرییادگ کند؛می عمل تسهیل کننده یک عنوانبه مثبت تفکر توانایی داد. تغییر را چیز همه

 به و کند دیلتب مثبت به را خود منفی ادراکات شخصی هر شودمی باعث و بخشدمی سرعت

 در (.1311 ،)سلیگمن شود عایدشآن  منافع تا بیندازد معنادار نگاهی منفی وقایع و رویدادها

 و نترلک به منجر مثبت شناسیروان آموزش یابد.می رشد ذهنی بهزیستی مثبت، افکار این نتیجه

 مؤثرتر بینی خوش که ندمعتقد (1339) همکاران و سلیگمن شود.می هاموقعیت و شرایط بر تسلط

 ارند؛د بالایی امید که افرادی دهد.می ما به را اطراف محیط بر کنترل احساس زیرا است؛ بدبینی از

 این و باشند داشته خود اهداف پیگیری برای بیشتری انرژی و ترقوی هایمحرک است ممکن

 ند.کمی مکک ؛شودمی شخصی رشد به منجر که هاییفعالیت در شرکت برای هاآن به انگیزش

 فرادا است. بهزیستی اصلی هایمؤلفه از دیگران با مثبت روابط داشتن که داد نشان (1310) ریف

 دارند. دیگران با مثبت روابط برقراری برای بیشتری تمایل واقع در شاد
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 دید با ات کند کمک نوجوانان بهتواند می مثبت شناسیروان آموزشتوان گفت که بنابراین می    

 ند؛وش برخوردار تریقوی فردی بین ارتباطی هایمهارت از؛ کنند برقراربا دیگران رابطه  تریبتمث

 یپژوهشنتایج  .ندباش راضی نیز خود روابط از و کنند برقرار بیشتری مثبت ارتباط دیگران با

 بوهلرمیجر و اسمیت ریپر، وسترهوف، هاورمن، بولیر، توسطمطالعه  09طی آن  فراتحلیل که

 بهزیستی بر 01/3 اثر اندازهبا  مثبت شناسیروان هایمداخله که داد نشان شد؛ بررسی (1310)

 یحاکاست که این نتایج داشته تاثیر  افسردگی بر 10/3 و شناختیروان بهزیستیبر  13/3 ذهنی،

 رد .تاسبر ابعاد مختلف بهزیستی و کاهش افسردگی  مثبت شناسیروان هایمداخله بودن مؤثر از

 بودند ماندگار نتایج هم باز اما ؛شد ترکوچک اثر اندازه گرچهپژوهش یاد شده  ماهه 6 تا 0 پیگیری

 لفراتحلیپژوهش  یجانت مجموع در .شناسی مثبت استروان مداخله اثر پایداری از حاکی این که

 ذهنی هزیستیبتوانند مینه تنها  مثبت شناسیروان هایمداخله که داد نشانیاد شده پژوهشگران 

شناختی نظیر افسردگی را  نیز کاهش های روانتوانند اختلال؛ بلکه میندارتقا ده را شناختیروان و

 .دهند

 اسیشنروان آموزش که داد نشان تحصیلی سرزندگی متغیر با ارتباط درنتایج پژوهش حاضر    

 و ندنپیدا کبه تحصیل  یبیشتر اشتیاق آموزاندانش آن و باعث شده است که ءارتقا موجب مثبت

 است. همسو (1048) همکاران و کشاورز پژوهشنتایج  بایافته  این .درس بخوانند شوق و شور با

 داشته نقش تحصیلی سرزندگی در تواندمی مثبت شناختیروان مهم مؤلفه یک عنوانبه نیز امید

اشتیاق  و است گذارأثیرت آینده درباره هیجان و شور بر امید ؛است معتقد (1310) لوپز باشد.

ا شناسی مثبت نیز بآموزش روان با توجه به اینکه دهد.را افزایش می مدرسهرفتن به  به کودکان

 یسرزندگ ،شکرگزاری ،امید ،خوش بینیافزایش انرژی و ایجاد معنا و لذت نقش مهمی در افزایش 

 دهد.می افزایش را تحصیلی رزندگیستواند دارد؛ در نتیجه می مشکلات و موانع با روزه هر مقابله و

 بتمث شناسیروان آموزش که داد نشاننتایج پژوهش حاضر  تحصیلی پیشرفت با ارتباط در   

( و کمپ 1313) نورویلیتیس و رید پژوهش با  یافته این است. نداشتهبر آن  معناداری تأثیر

 باورهای ،خوش بینی دکامی،شا چون متغیرهایی ؛دادند نشانها . زیرا آناستسو م( ناه1316)

 و ساب پژوهش بااین پژوهش  نتیجه دارند. تحصیلی پیشرفت در مؤثری نقش جز آن و مذهبی

 شناختیروان بهزیستی ؛دادند نشان که است همسو( 1313و روپل، لیرش و والتر ) (1311) کلینگر،

 ، لیوی، کارولی و روهیلمناوکان .دارد مثبت اثر مدرسه محیط بر و منفی اثر آموزاندانش معدل بر

 ارتباط دلیل به دارند؛ بالایی بسیار تحصیلی پیشرفت که آموزانیدانش دریافتندنیر  (1339)

 حصیلیت پیشرفت دیگر، طرف از د.ننکمی تجربه را تریپایین بهزیستی احساس کمتر، اجتماعی

 د.کر اشاره انگیزشی و شیهو عوامل به توانمیها آن جمله از که است متعددی عوامل تأثیر تحت

 باشد. شتهندا تحصیلی پیشرفت بر یزیاد تأثیر مثبت شناسیروان مداخله که رسدمی نظر به لذا
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 از یبسیار در پایین، بهزیستی دارای نوجوانان و کودکان که باشد این تواندمی دیگر تبیین

 رهکه هموا است ممکن همچنین .شوندمی تحصیلی افت دچار و دارند ضعف تحصیلی هایفعالیت

 رشد به منجر دنتوانمیهستند که  هاموفقیت ؛ بلکهنشود تحصیلی موفقیت به منجر بالا بهزیستی

 کند.ینم تضمین را تحصیلی پیشرفت مثبت، شناسیروان آموزش بنابراین، د؛نشو بهزیستی

ستی ویژه بهزیت بههای سلامشناسی مثبت در ارتقای شاخصبا توجه به تأثیر آموزش برنامه روان  

قادر  هانه تنمداخله این توان نتیجه گرفت که می ،آموزاندانش شناختی و سرزندگی تحصیلیِ روان

 ؛کندها را تضمین دهد و شادابی و سرزندگی آنمیبه سمت سلامت روان سوق است که افراد را 

اد افرامل محافظت کننده عنوان عبهد و شوها آنب کاهش اضطراب و افسردگی موجتواند می بلکه

عنوان به مثبت شناسیروان آموزش کهلازم است بنابراین ؛ داردهای روانی مصون را از اختلال

 در مدارس شود ودر نظر گرفته  مدارس مشاوران کاری برنامه و آموزاندانش درسی برنامه از بخشی

  شود. برگزارمی نوجوانان اندیشی و شادکا برای مثبت مثبت شناسیروان آموزش هایکارگاه

نوجوان دختر مدارس عادی از آموزان دانشتوان به انتخاب از محدودیتهای پژوهش حاضر می    

قشار دیگر ها، ایک بخش در شهرستان کهگیلویه اشاره کرد که تعمیم پذیری نتایج را به سایر مکان

 تیبهزیس آموزاندانش که مدارسی ردشود پیشنهاد میکند. بنابراین محدود می آموزدانشو پسران 

 در و اجرا هاآندر مورد  مثبت شناسیروان مداخله ویژه طوربه دارند؛ تریپایین شناختیروان

اد تعدبا  و اقشار دیگر پسران در مورد ترتکمیلیهای مداخله با همراه مداخله این آتی هایپژوهش

با توجه به متغیر  و اجرا های دیگرنقش و روشهای ایفای های آموزشی بیشتر همراه با روشجلسه

باورهای انگیزشی، راهبردهای دیگری چون متغیرهای شناختی اثر آن بر مهم بهزیستی روان

 شودمی ادپیشنه والدین و معلمان نقش به توجه با طرفی ازارزیابی شود. نیز شناختی و فراشناختی 

  شود. دادهآموزش  نیزها به آن مثبت شناسیروان مداخله درمانی جامع بسته یک درکه 

 
 موازین اخلاقی 

 پیروی از اصول اخلاق پژوهش

، در این پژوهش موازین اخلاقی شامل اخذ رضایت آگاهانه، تضمین حریم خصوصی، رازداری
های مداخله ها برای ادامه و یا انصراف از شرکت در جلسهمحرمانه ماندن اطلاعات، حق انتخاب آن

یی ها ضمن تاکید به پاسخگورعایت شد. در زمان تکمیل پرسشنامهها به پرسشنامه یا پاسخگویی
ها درمورد خروج از پژوهش در هر زمان و ارائه اطلاعات فردی مختار ها، آزمودنیبه تمامی سؤال

 بودند. 
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 سپاسگزاری

لویه، کهگیاروسا بخش چکلثوم و خدیجه کبری ا مِ دبیرستانِ کارکنان و مدیران  تمامی از است لازم

 و تشکر داشتند؛ ایصمیمانه همکاری پژوهش این اجرای در که هاآن هایخانواده و آموزاندانش

گران و پژوهش است شخصی هزینه با مستقل پژوهشی طرح از برگرفته حاضر پژوهش شود. قدردانی

 .تعارض منافع با یکدیگر ندارند

 

 منابع
 و شایستگی باورهای ساختار الگوی (.1096) جواد. کاوسیان، و .،حمیدرضا آبادی،حسن نرگس.، بای،

 .68-40 (:1)11 ،کاربردی شناسیروان فصلنامه تحصیلی. پیشرفت با درس کلاس از ادراک

 الگوی از ادراک و تحصیلی سرزندگی (.1091) محمدحسین. زاده، دهقانی و .،مسعود ،حسین چاری

 .11-18 (:1)1 ،یادگیری و آموزش مطالعات مجله ی.خودکارامد ایواسطه نقش خانواده، ارتباطی

 (.1090) امید. شکری، و .،محمدعلی مظاهری، جلیل.، آبادی، فتح شهریار.، شهیدی، مهدی.، خانجانی،

 در ریف شناختیروان بهزیستی مقیاس کوتاه فرم سنجیروان هایویژگی و عاملی ساختار

 .18-06 (:1)4 ،رفتار و اندیشه مجله پسر. و دختر دانشجویان

 جمعیت هایویژگی و سرزندگی بین رابطه (.1048) مهرداد. کلانتری، و .،حسین مولوی، امیر.، کشاورز،

 .13-61 (:1)1 ،شناختیروان مطالعات اصفهان. شهر مردم در شادکامی با شناختی

 (.1093) اله. ولی رمضانی، و .،مهدی زاده، عرب هادی.، کرامتی، جواد.، کاوسیان، کامبیز.، کریمی،

 رستانی.دبی آموزاندانش در شناختیروان بهزیستی و تحصیلی انگیزش گرایی،کمال ساختار الگوی

 .011-018 (:0)13 ،کاربردی شناسیروان فصلنامه

 بر تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان اثربخشی (.1096) محمدرضا. پایدار، ذوقی و .،مژگان نیا، مرمرچی

 .138-181 (:1)11 ،کاربردی شناسیروان فصلنامه جوانان.نو شادکامی و امیدواری
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 1 1 0 1 3 دانم که روز خوب و خوشی خواهم داشت.. اگر روزی در مدرسه نمره بدی بگیرم بازهم می1
دانم چطور با شرایط کنار بیایم و ها زیاد باشند و وقت کافی نداشته باشم؛ می. اگر درس1

 خوش باشم.
3 1 0 1 1 

 1 1 0 1 3 لا خواهد بود.دانم که اگر نمره بدی بگیرم همچنان اعتماد به نفسم با. می0
. اگر معلم زیر برگه یا دفترم خیلی بد بنویسد مواظب هستم اعصابم خرد نشود و روزم 1

 خراب نشود.
3 1 0 1 1 

 1 1 0 1 3 هایم را از بین ببرد.دهم استرس درس خواندن خوشی. اجازه نمی3
 1 1 0 1 3 نباشم.شود با دوستانم در مدرسه خوش . اگر نمره بدی بگیرم باعث نمی6
 1 1 0 1 3 های مدرسه خوش هستم.. حتی روزهایی که برای امتحان آمادگی کافی ندارم در کنار بچه8
کنم اعتماد به نفسم را . اگر وقت کافی برای درس خواندن نداشته باشم باز هم سعی می4

 حفظ کنم.
3 1 0 1 1 

کنم و بعد از کلاس ام را حفظ میدی. اگر معلم از من بپرسد و نتوانم جواب دهم خونسر9
 هم خوش اخلاقم.

3 1 0 1 1 
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 شناختیروان بهزیستی پرسشنامه
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 6 3 1 0 1 1 کنم من مسئول کارهایم هستم.طورکلی احساس میبه .1
 6 3 1 0 1 1 شوم.کنم، از آنچه روی داده خشنود میجریان زندگی خود را مرور می کههنگامی .1
 6 3 1 0 1 1 کنم.حفظ روابط صمیمی با دوستانم برایم مشکل است و احساس ناکامی می .0
 6 3 1 0 1 1 نیازهای زندگی روزمره، اغلب برایم خسته کننده است. .1
 6 3 1 0 1 1 کنم.نده فکر نمیکنم و واقعاً به آیمن برای حال زندگی می .3
 6 3 1 0 1 1 کنم.خوبی مدیریت میمن بسیاری از کارهایم را به .6
داشتن تجارب جدیدی که تفکر فرد را درباره خودش و جهان به چالش بکشد، مهم  .8

 است.
1 1 0 1 3 6 

 6 3 1 0 1 1 های شخصیت خود را دوست دارم.تر جنبهبیش .4
 6 3 1 0 1 1 گذارند.افراد مصمم بر من تأثیر می .9

 6 3 1 0 1 1 کنم.هایم در زندگی احساس ناامیدی میدر بسیاری جهات از موفقیت .13
مند به صرف وقت با دیگران، توصیف عنوان فردی بخشنده و علاقهافراد مرا به .11

 کنند.می
1 1 0 1 3 6 

 6 3 1 0 1 1 ها برخلاف نظر جمع باشد.به نظرات خود اطمینان دارم، اگرچه آن .11
 6 3 1 0 1 1 ام.روابط خیلی گرم و همراه با اعتماد زیادی را با دیگران تجربه نکرده .10
کنند؛ اما من از آن دسته افراد هدف، زندگی خود را سپری میبعضی از افراد بی .11

 نیستم.
1 1 0 1 3 6 

 6 3 1 0 1 1 برای من، زندگی یک فرایند مستمر یادگیری، تغییر و رشد است. .13
انجام  دهم؛کنم همه آنچه را که باید در زندگی انجام احساس می هاتقو بعضی .16

 ام.داده
1 1 0 1 3 6 

ام دست هاست از تلاش برای ایجاد پیشرفت و تغییرات زیاد در زندگیمدت .18
 ام.کشیده

1 1 0 1 3 6 

هایی که کنم؛ نه بر اساس ارزشهایم قضاوت میخودم را بر اساس افکار و ارزش .14
 ران مهم است.برای دیگ

1 1 0 1 3 6 
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