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The aim of this study was to investigate the effectiveness of 

Lyubomirsky happiness training on positive learning emotions and 

academic self-regulation of students of Isfahan University. The 

study was quasi-experimental (pretest-posttest with a control 

group). The statistical population (N=273) of the study was all 

female undergraduate students of Psychology at the Isfahan 

University in the academic year 2020-2021 who 30 people were 

selected using convenience sampling method and randomly 

assigned to experimental and control groups (15 people for each 

group). Both groups completed the Pekrun et al. Learning 

Emotions Questionnaire (2002) and the Ryan and Connell 

Academic Self-Regulation Questionnaire (1989) in two stages: 

pretest and posttest. Lyubomirsky Happiness Training (2008) was 

conducted during six-session (every session was 60 minutes) in the 

experimental group. Data were analyzed using descriptive statistics 

and inferential statistics (univariate and multivariate analysis of 

variance) in SPSS-22. Findings showed that Lyubomirsky 

happiness training had a significant effect on increasing the 

positive learning emotions and academic self-regulation in female 

undergraduate students of the Isfahan University (P<0/001). Since 

Lyubomirsky happiness training has a positive effect on students' 

positive learning emotions and academic self-regulation, therefore 

it is recommended to use this intervention to improve the variables 

discussed in universities or other educational institutions. 
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 تحصیلی تنظیمیخود

ومیرسکی بر هیجان مثبت ببخشی لیوآموزش شادی تعیین اثربخشی هدف پژوهش حاضر
وع پژوهش از ن .بود ر دانشجویان دانشگاه اصفهانتحصیلی ب تنظیمیخودو یادگیری 

ی آماری پژوهش، آزمون با گروه گواه( بود. جامعهپس-آزمونآزمایشی )طرح پیشنیمه
نفر، در  273شناسی دانشگاه اصفهان به تعداد دانشجویان دختر کارشناسی رشته روان تمامی

گیری ده از روش نمونهنفر با استفا 30بودند که تعداد  1399-1400سال تحصیلی 
نفر برای هر گروه(  15صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و گواه )دردسترس انتخاب و به

( و 2002های هیجان یادگیری پکران و همکاران )نامهجایگزین شدند. هر دو گروه پرسش
آزمون آزمون و پس( را طی دو مرحله پیش1989خودتنظیمی تحصیلی رایان و کانل )

ای در دقیقه 60ی ( طی شش جلسه2008نمودند. آموزش شادمانی لیوبومیرسکی ) تکمیل
های آمار توصیفی و استنباطی )تحلیل ها با استفاده از روشآزمایش اجرا شد. داده گروه

وتحلیل قرار گرفت. تجزیه مورد SPSS-22 افزارواریانس تک متغیره و چند متغیره( در نرم
و هیجان مثبت یادگیری بخشی لیوبومیرسکی بر افزایش موزش شادیها نشان داد که آیافته
داری داشته است در دانشجویان دختر دوره کارشناسی تأثیر معنیتحصیلی  تنظیمیخود

(001/0P<با توجه به اینکه یافته .) های پژوهش حاکی از آن بود که آموزش شادی بخشی
تحصیلی دانشجویان دختر اثربخشی  لیوبومیرسکی بر هیجان مثبت یادگیری و خودتنظیمی

رو، استفاده از این مداخله به منظور بهبود متغیرهای (، از این>001/0pداری دارد )معنی
 شود.ها یا سایر مراکز آموزشی توصیه میمورد بحث در دانشگاه

بخشی لیوبومیرسکی بر بخشی آموزش شادیاثر(. 1402) .فاطمه، یاکبرو  مریم، یصفر؛ مرتضی ،یسکانیدولمرادی  :به این مقاله استناد

 .139-156(، 49)20، یتیترب یمطالعات روانشناسمجله ، هیجان مثبت یادگیری و خودتنظیمی تحصیلی دانشجویان دختر
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 مقدمه

مؤثر بوده و نقش مهمی در تمامی ابعاد شخصیتی هستند که بر یادگیری و تحصیل جمله از  هاهیجانو احساسات 

را ای های ویژههیجان (2200) پکراندر این خصوص (. 2022 ،1کانل و ایوامک) فرایندهای دخیل در یادگیری دارند

علاوه بر هیجانات یادگیری مربوط به نتایج . معرفی نمود، آموزشی و تحصیلی 2های یادگیریتحت عنوان هیجان

های هیجانشوند. های یادگیری تلقی میهای مرتبط با تحصیل نیز هیجانتحصیلی، هیجانات وابسته به فعالیت

های مثبت شامل لذت، . هیجانتشکیل شده استهیجان مثبت یادگیری و هیجان منفی یادگیری  مؤلفه دو از ،یادگیری

امیدی، شرم، اضطراب، خستگی و نا نیزهای منفی و هیجان اندکه نشانگر اشتیاق به تحصیل بودهافتخار و امیدواری 

 لذت حاصل به بیان دیگر،(. 1400، و همکاران شهابی)دارند عدم اشتیاق به تحصیل  ازکه نشان  شوندرا شامل میخشم 

قرار های یادگیری ی هیجاندسته دراز دشواری تکلیف،  حاصلهای از کلاس و ناکامی ناشییادگیری، خستگی  از

، انرژی و روحیه مثبت و هستند دارای هیجان مثبت ی کهافراد، (2019) 3و همکاران منبنابر عقیده پرس. گیرندمی

نمایند. از طرفی، تری را تجربه میاضطراب و نگرانی بالاانرژی کمتر و افراد دارای هیجان منفی، در عوض و  بالایی دارند

در واقع  را در پی خواهند داشت؛بهبود سلامتی و بهزیستی  ،امید به زندگی ،افزایش خودکارآمدی ،های مثبتهیجان

خود را در رسیدن به اهداف  گردد، اوتار هدفمند در فرد میکه موجب بروز رفبرخورداری از چنین قابلیتی، به دلیل آن

های مثبت و منفی در هیجانوجود  ،اشاره شد گونه که پیش از این نیزمانه .(2019رساند )ایری و همکاران، کمک می

منفی بر  اتاند که هیجانها نشان دادهپژوهش. (2022کانل و ایوا، مکباشند )و یادگیری نیز مشهود می زمینه تحصیل

را در فرد و اضطراب و ناامیدی  شدههای سازگارانه خلاقیت و راهکار بروز، مانع از یادگیریهای مثبت هیجان خلاف

که منجر  نموده خود هیجانات و عواطف از خودآگاهی به مجهز بالا، فرد را هیجان مثبت گردد؛ از سوی دیگر،میموجب 

 خودکارآمدی، حس و در نتیجه افزایش خود هایتوانایی از تریواقعبینانه بیارزیا های سازگارانه وگیریبه تصمیم

 (.1399، محمدی و همکاراندوست)شود می 4نفس، دستاوردهای مثبت در یادگیری و خودتنظیمی تحصیلیاعتمادبه

برخوردار از  و یزهانگ با آموزان و دانشجویاناند که دانشهمواره بر این نکته تأکید نموده تربیتی، شناسانروان

دارای خودتنظیمی  و انگیزهبی همتایان به نسبت را بیشتری تحصیلی که موفقیت دارند تمایل خودتنظیمی تحصیلی بالاتر

مفهوم  پردازد.می یادگیری فرآیند فرد در نقش تحصیلی به خودتنظیمیدر واقع،  (.2020 ،5یان) کنند تجربه کمتر

 رد کلمه عام معنای خودتنظیمی به بر متمرکز مطرح گردید و بیشتر 1967 سال را دراولین بار توسط بندو خودتنظیمی

 برای فردتوانایی  تنظیمی،خود (.1400و اجتماعی بود )به نقل از شهابی و همکاران،  خانوادگی فردی، گوناگون هایزمینه

عوامل مختلفی از  شده ومحسوب  مهم یرشدمؤلفه یک  ،و رفتار است. کسب این مهارت نظارتی هیجانتنظیم شناخت، 
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4. academic self-regulation 

5. Yan 
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 این 1980دهه  از. (8201و همکاران،  1ادوساباشند )می گذارتاثیر تنظیمیپروری و اجتماع بر خودجمله بلوغ سنی، فرزند

 نظر از موزانآدانش استوار که این بر تحصیلی خودتنظیمی نظریهشد.  مطرحنیز  تحصیلی یادگیری زمینه در سازه

مهارت  یتحصیلی درواقع نوع بخشند. خودتنظیمیمی سازمان خود رد را چگونه یادگیری رفتاری، و زشیانگی ناختی،شفرا

 ی نموده،های یادگیری خود را به دقت بررسها به لحاظ شناختی، فرایندبه این صورت که آن ،در یادگیری است محصل

 .(2023، 2زیمرمن)نمایند ن مید تعیییهدف و روش مف شانو برای یادگیری زمانی دارندریزی برنامه

 خود و خصیش ابتکار هدف، یادگیری و بر تسلط یادگیرندگان برخوردار از خودتنظیمی تحصیلی با خصایصی همچون،

 طور را به مهارت و دانش کسب خود برای هایتلاش خودتنظیم، وند. محصلانشمی از دیگران متمایز مطلوب، اسنادی

نمایند )شانک و کنند و بر مدرسان، والدین یا دیگر عوامل آموزشی کمتر تکیه میمیدهی جهت و نموده شروع شخصی

اند که یادگیرندگان موفق در خودتنظیمی تحصیلی، بصورت فعال (. بطور کلی ادبیات پژوهشی نشان داده2023، 3زیمرمن

که ضرورت کنند و هر زمانیهدایت میهای بسیار متنوع درگیر یادگیری هستند، تجارب آموزشی خود را فعالانه و از راه

های تکلیف تغییر داشته باشد راهبردهای یادگیری مورد استفاده را در پاسخ به ملزومات خود، شرایط محیط و ویژگی

 (.2022، 4دهند )شمیرلنبل و بلائومی

متحان، های تکلیف، اضطراب ناشی از اموانع و مشکلات مرتبط با تحصیل در دانشجویان همچون دشواری

های مثبت و شادمانی، افسردگی و اضطراب همراه تواند با کاهش هیجانهای تحصیل، دوری از خانواده و غیره، میهزینه

رسد. یکی از شناختی مؤثر به محصلان ضروری به نظر میرو مداخلات روان(؛ از این1398باشد )عزیزی و همکاران، 

شناختی مورد استفاده قرار گرفته، آموزش شادی بخشی است. مشکلات روانهای اخیر برای کاهش مداخلاتی که در سال

ها و ها و نقاط ضعف شخصیت، بر توانمندیشناسی مثبت دارد به جای تأکید بر ناتوانیرویکرد که ریشه در رواناین 

 (.2021، 5نماید )شلدون و لیوبومیرسکیهای مثبت افراد تأکید میویژگی

. است کرده ارائه را 6بخشیشادی برنامه که شادی است شناسیروان زمینه در نظرانصاحب هجمل از لیوبومیرسکی،

زمانی، همچنین  یهای مثبت و منفی در طول یک دوره، شادی را به صورت تعادل بین تجربه(2008) لیوبومیرسکی

معنی و باارزش بداند، به معنی . اینکه انسان زندگی خود را بانموده استبینی تعریف ی احساس نشاط و خوشتجربه

منافعی بیش از  ،اند که شادیمحققان دریافته باشد ومیشادی در زندگی است. در واقع شادی مفهومی ذهنی و روانی 

بزرگ محسوب  هیجان شش از یکی شادی. (2022، 7)براکاس و همکاران دارد به دنبالصرف احساس خوب داشتن را 

اند و آن را دارای سه جزء مهم رضایت از ترین تعریف را از شادی ارائه دادهکامل (1987شود. کراسلند و آرگیل )می
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، 1دانند )میلرو همکارانزندگی، عاطفه مثبت یا احساس خوشحالی و نداشتن احساس منفی مانند اضطراب و افسردگی می

حتی سلامت روان افراد را نیز تحت  ای دارد وزندگی فردی و اجتماعی تأثیر برجسته در شادکامی طور کلی (. به2022

نشاط است مورد  و شادی احساس ها کههیجان این جنبه مثبت ها وهیجان بررسی عواطف و دهد. امروزهقرار می ریتأث

 اطلاعات پردازش و در توجه بسیاری از پژوهشگران قرارگرفته است؛ چراکه افراد شاد معمولاً فعال و پرتحرک بوده

های با گردآوری یافتهلیوبومیرسکی در همین راستا،  (.2021، 2)شلدون و لیوبومیرسکیکنند میتر عمل بینخوش

های مطالعات مختلف، عوامل مؤثر بر شادمانی و شادکامی انسان را به سه گروه عوامل ژنتیکی، شرایط زندگی و فعالیت

های افراد د را با توجه به علایق و توانمندیکند. بر این اساس لیوبومیرسکی دوازده فعالیت هدفمنهدفمند معرفی می

بینی، قدرشناسی، های هدفمند شامل خوشنماید که موجب افزایش در سطح شادمانی خواهند شد. این فعالیتمعرفی می

ای، تقویت ارتباطات اجتماعی، بخشش، چشیدن اندیشی و مقایسه، تقویت راهبردهای مقابلهمهرورزی، پرهیز از پیش

های شاد رفتار کردن و پرداختن به افزایش تجربه زمان حال، متعهد بودن به اهداف، فعالیت بدنی، همچون انسانها، لذت

 (.2021باشند )شلدون و لیوبومیرسکی، مذهب و معنویت می

 دارای اهمیت بسیاری است و تأثیر زیادی بر شور و شوق به تحصیل، تقویت نیز امروزه شادی و نشاط در فضای آموزشی

بخشی یک نیاز ؛ بنابراین با توجه به اینکه شادی(2019)ایری و همکاران،  حس کنجکاوی و افزایش خلاقیت دارد

)صالحی عمران و رسد به نظر مینشاط ضروری شود، ایجاد محیط آموزشی شاد و بااساسی برای محصلان تلقی می

 در بخشیشادی آموزش از برای استفاده بخشی راایترض نتایج منطقی و اخیر دلایل مطالعات(. 1397عابدینی بلترک، 

 شده انجام مطالعات چنانچه است؛ فراهم نموده آموزان و محصلانغیربالینی و همچنین دانش و بالینی جمعیت با کار

ال اند. برای مثهای مختلف فردی و اجتماعی اثبات نمودهزمینه در مناسب ایمداخله به عنوان را رویکرداین  کارآیی

شادکامی، امید، سلامت عمومی و رضایت از نشان داد که این مداخله موجب افزایش  (1398پژوهش نیکراهان و قاسمی )

ای از که بر روی نمونه (1398مقطع متوسطه شده است. همچنین مطالعه هاشمی و طاهری ) آموزانزندگی در دانش

را کاهش  و فرسودگی شغلی کارمندان استرس شغلیی بخشی، کارمندان انجام شده بود حاکی از آن است که مداخله شاد

نیز نشان  (1401شود؛ در زمینه تحصیلی نیز پژوهش محمدپور فخرآبادی )آوری آنان میداده و موجب افزایش میزان تاب

 آموزان، تأثیر بسزایی در نگرش مثبت نسبت به تحصیل وداده که آموزش شادکامی و افزایش میزان شادی در دانش

نیز حاکی از اثربخشی آموزش شادی در پیشرفت و  (2021ها دارد. نتایج پژوهش اسپایس )بهبود خودپنداره مثبت آن

گرا جهت افزایش شناسی مثبت( که با استفاده از مداخلات روان2022) 3پژوهش المآموزان است. موفقیت تحصیلی دانش

 دانش داری بر سلامتیکه افزایش میزان شادکامی اثرگذاری معنیآموزان انجام شد نیز نشان داد میزان شادی در دانش

 روش مداخلاتی درهمچنین مطالعات دیگر نیز نشان از اثربخشی این  .تحصیلی آنان دارد موفقیت و روابط آموزان،

                                                 
1  . Miller, Kiverstein, & Rietveld 

2. Sheldon, & Lyubomirsky 

3. Alam 
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ش و افزای کاهش افسردگی (،1397اسحاقی و نیکراهان، )سلامت روان، رضایت از زندگی و امید و شادی در زنان 

 کمبود حالاین افراد دارند، با (2017، 1و افزایش رشد شخصی )آرمنتا و همکاران( 2022)میلر و همکاران،  بهزیستی

بویژه در میان تحصیلی و هیجان مثبت یادگیری  تنظیمیبخشی بر خوداثربخشی آموزش شادی مطالعات در زمینه

 آموزشیبر مسائل تواند مذکور می مداخلهضوع و تأثیری که ؛ بنابراین با توجه به اهمیت موباشددانشجویان مشهود می

با آموزش بر این بود تا سعی حاضر ، در پژوهش داشته باشدتحصیلی و هیجان مثبت یادگیری  تنظیمیهمچون خود

. علت توجه به متغیر گرددهای موفقیت تحصیلی برای دانشجویان فراهم شادی، زمینهاحساس بخشی و افزایش شادی

از سوی دیگر . (2023زیمرمن، )بود فرایند یادگیری کل در  این سازه تأثیر مثبت ،تحصیلی در این پژوهش ظیمیتنخود

(. همچنین لازم به ذکر است 2022، کانل و ایوامک) روندمؤثر بر یادگیری و تحصیل به شمار می یها عاملهیجان نیز،

و هزینه  رغمکه علی بخشی استهای شادیترین روشرایج بخشی لیوبومیرسکی از بهترین وکه برنامه آموزشی شادی

از سوی دیگر (. 2022 ،میلر و همکاران) شودمیدر افراد موجب بهبودی سریع  ،دوره درمانی کوتاه طولعوارض کمتر و 

 از تعدادی. اندهای زیادی را انجام دادهکاوش «زنانه شادی پارادوکس» نام با ایپدیده در زمینه پژوهشگران ها،سال برای

 استرس، از بالاتری سطوح در عین حال اما زندگی، از رضایت بالاتر میزان زنان که داده نشان جهانی هاینظرسنجی

 زنان شادی که اندمطالعات حاکی از آن همچنین،. نمایندمی نسبت به مردان گزارش را منفی هیجانات سایر و اضطراب

تواند زندگی زنان و دختران را از نظر تحصیلی، فردی و که این خود می افتهی کاهش 1970 دهه از بعد هایدهه در

(. از همین رو و با توجه به نقش تجربه شادکامی در تجربیات تحصیلی و 2022، 2اجتماعی متأثر نماید )مونتگومری

و گیری ومیرسکی بر هیجان مثبت یادببخشی لیومثبت آموزش شادی اثرگذاریپژوهش حاضر با هدف زندگی، 

 دانشگاه اصفهان انجام شد. دختر کنندگانی از دانشجویانتحصیلی بر روی شرکت تنظیمیخود

 روش

آزمون با گروه گواه بود. جامعه آماری پژوهش، کلیه پس -آزمونآزمایشی با طرح پیشپژوهش حاضر، از نوع نیمه

مشغول به تحصیل بودند را  1399-1400یلی شناسی دانشگاه اصفهان که در سال تحصدانشجویان کارشناسی رشته روان

شده  نفر در گروه آزمایش و گواه توصیه 15آزمایشی حداقل های نیمهکه حجم نمونه در طرحشد. با توجه به اینشامل می

 30گیری در دسترس، تعداد (، بنابراین به وسیله فراخوان در مرکز مشاوره دانشگاه و به صورت نمونه1399است )دلاور، 

و به  مند جهت شرکت در کلاس با توجه به معیارهای مورد نظر به مطالعه دعوت شدهنفر از دانشجویان دختر علاقه

( 1( گمارده شدند. معیارهای ورود در پژوهش حاضر شامل n=15( و گواه )n=15صورت تصادفی در دو گروه آزمایش )

 62( کسب نمره کمتر از 4شناختی و سابقه بیماری روان ( نداشتن هرگونه3( جنسیت دختر 2تحصیل در دوره کارشناسی، 

                                                 
1. Armenta, Fritz, & Lyubomirsky 

2. Montgomery 
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در هیجان مثبت یادگیری )هیجان مثبت یادگیری  30در خودتنظیمی تحصیلی )خودتنظیمی تحصیلی ضعیف( و کمتر از 

 ها از ابزارهای زیر استفاده شد.آوری دادهبرای جمع پایین( بود.

( برای 2002هیجان تحصیلی پکران و همکاران ) یاز پرسشنامه(: LEQ) 1هیجان یادگیری یپرسشنامه

باشد. این مقیاس سنجش هیجان یادگیری استفاده شد که شامل سه بخش هیجان یادگیری، امتحانی و کلاسی می

شود. گذاری می( نمره5( تا کاملاً موافقم )1ای از کاملاً مخالفم )درجه 5طیف لیکرت  براساسگویه بوده و  75دارای 

باشد که در پژوهش حاضر مربوط به هیجان منفی می 75تا  23های مربوط به هیجان مثبت و گویه 22تا  1ی هاگویه

(، روایی محتوایی پرسشنامه را با مراجعه به نظر برخی از 2002هیجان مثبت استفاده گردید. پکران و همکاران )

 92/0تا  75/0د. همچنین پایایی این مقیاس را بین انشناسی به دست آوردهمتخصصان و استادان تعلیم و تربیت و روان

آموزان ایرانی هنجاریابی ( برای جامعه دانش1388گزارش نمودند. در ایران، این پرسشنامه توسط کدیور و همکاران )

مه ناکارگیری روش تحلیل عاملی تأییدی، مورد تائید واقع شده و ساختار پرسشنامه از طریق بهگردیده و روایی پرسش

نامه هیجان تحصیلی از ( نشان دادند که پرسش1388ها نشان داده است. کدیور و همکاران )برازش قابل قبولی را با داده

 86/0تا  74/0های آن بین همسانی درونی قابل قبولی برخوردار است و ضرایب آلفای کرونباخ را برای خرده مقیاس

محاسبه شد. پایایی ابزار  86/0ی کرونباخ برای هیجان مثبت یادگیری محاسبه نمودند. در پژوهش حاضر نیز ضریب آلفا

 گزارش شد که پایایی قابل قبولی است. 84/0در این پژوهش با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 

نامه خودتنظیمی تحصیلی، یک پرسش یپرسشنامه (:A-SRQ) 2خودتنظیمی تحصیلیی پرسشنامه

آموزان گیری میزان خودتنظیمی دانشبرای اندازه 3توسط رایان و کانل 1989ر سال سؤالی است که د 32خودگزارشی 

گذاری هر یک از خرده ای برای نمرهدرجه 4نامه بر روی یک پیوستار دهنده به سؤالات این پرسشطراحی شد. پاسخ

 1امتیاز و )اصلًا درست نیست(  2( امتیاز، )نه خیلی درست 3امتیاز، )تقریباً درست(  4صورت )خیلی درست( ها، بهمقیاس

شود و میانگین بالاتر نشانگر خودتنظیمی ها محاسبه میآوری نمرهها پس از جمعدهد. میانگین هریک از مقیاسپاسخ می

گویه(، خودتنظیمی  9گویه(، خودتنظیمی درونی ) 8نامه چهار خرده مقیاس خودتنظیمی بیرونی )بیشتر است. این پرسش

دهد. سازندگان پرسشنامه پایایی مقیاس فوق را با گویه( را مورد سنجش قرار می 7گویه( و انگیزش درونی ) 7شناختی )

 82/0تا  62/0استفاده از بررسی همسانی درونی مورد بررسی قرار داده و میزان آلفای کرونباخ چهار خرده مقیاس را 

(. همچنین جهت بررسی روایی از روش تحلیل عاملی 1989 اند که میزان قابل قبولی است )رایان و کانل،گزارش نموده

عاملی فوق بوده است. روایی همگرا و واگرای پرسشنامه  4اند که نتایج حاکی از تائید مدل اکتشافی و تأییدی بهره برده

)ترو  4دکانکو تحصیلی ایهای مقابلههای روشنیز با استفاده از محاسبه همبستگی بین سؤالات پرسشنامه با پرسشنامه

                                                 
1. Learning Excitement Questionnaire 

2. Academic Self-Regulation Questionnaire 

3. Ryan, & Connell 

4. Children'S Academic Coping Inventory 
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لذت و تلاش مورد بررسی قرار گرفته و  بندی( و رتبه1980)بارمستر،  1کودکان نگرانی (، پرسشنامه1984و کانل، 

( 2014(. همچنین باگچکی و کانادلی )1989های قابل قبولی در این زمینه گزارش شده است )رایان و کانل، همبستگی

های امل تأییدی بررسی نمودند که نتایج حاکی از مناسب بودن شاخصنامه را با استفاده از تحلیل عروایی پرسش

ها در و برای خرده مقیاس 85/0 کل پرسشنامه بازآزمایی آزمون پیرسون همبستگی برازندگی بود. همچنین ضریب

محاسبه  78/0تا  67/0ها در محدوده و برای خرده مقیاس 78/0 کل پرسشنامه کرونباخ آلفای و 73/0تا  63/0محدوده 

های پرسشنامه خودتنظیمی تحصیلی (، در پژوهش خود ضریب آلفای کرونباخ خرده مقیاس1396صادقی و بیرانوند ) .شد

، خودتنظیمی 74/0، خودتنظیمی درونی 79/0اند: خودتنظیمی بیرونی، نامه را بدین شرح گزارش کردهو کل پرسش

های که این نتایج نیز حاکی از پایایی مطلوب خرده مقیاس 83/0و کل پرسشنامه  81/0، انگیزش درونی 69/0شناختی 

های خودتنظیمی بیرونی، این آزمون است. پایایی ابزار در این پژوهش با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ برای مؤلفه

و برای  80/0، 79/0، 70/0، 75/0، 77/0خودتنظیمی درونی، خودتنظیمی شناختی و انگیزش درونی پرسشنامه به ترتیب 

 به دست آمد. 81/0کل پرسشنامه 

 راهنمای براساس بخشیشادی آموزش در این پژوهش ازبخشی لیوبومیرسکی: پروتکل آموزش شادی

ای جلسه شش توسط لیوبومیرسکی طراحی شده و شامل یک دوره 2008لیوبومیرسکی استفاده شد. این پروتکل در سال 

این گردید.  اجراء آزمایش گروه در گروهی صورت هفته( است که به شش مدت به ساعته یک جلسه یک ای)هفته

( مورد استفاده و تائید قرار گرفته است. هدف و محتوای این مداخله به تفکیک 1397پروتکل توسط اسحاقی و نیکراهان )

 گزارش شده است. 1جلسات در جدول 

 روش اجرای پژوهش

دانشگاه، مجوزهای لازم را برای اجرای پژوهش تهیه نمودند و  در مرحله اول پژوهش، پژوهشگران با مراجعه به

نامه و همچنین توضیحات لازم در مورد سپس به مراکز مشاوره دانشگاه اصفهان مراجعه کرده و ضمن ارائه معرفی

رحله با پژوهش، از مسئولین این دانشگاه برای همکاری در اجرای کارگاه آموزشی درخواست به عمل آوردند. پس از این م

شناسی داوطلب انتخاب و رشته روانهای پژوهش از بین دانشجویان کارشناسی های مورد نظر، نمونهتوجه به ملاک

دهی شدند. پس از انتخاب ها توضیح داده شد؛ سپس دانشجویان در دو گروه آزمایش و گواه جایشرایط پژوهش به آن

و هیجان تحصیلی  (1989ای خودتنظیمی تحصیلی رایان و کانل )هنامهها، یک روز قبل از آموزش، پرسشآزمودنی

 اخلاقی اصول منظور رعایت آزمون برای هر دو گروه اجرا شد. در مرحله بعد بهبه عنوان پیش (2002)پکران و همکاران، 

 برای مداخله بودن ضرر و بدون مطالعه از خروج حق پژوهش، هدف پژوهش، پژوهشگران در یک جلسه توجیهی

در  شرکت برای رضایت آنان و داده ای از شرایط آموزش و قوانین و ضوابط آن را توضیحخلاصه کنندگان،رکتش

های گروه آزمایش داده شد. طی این مدت نمودند. سپس آموزش شادی بخشی لیوبومیرسکی به آزمودنی را اخذ پژوهش

                                                 
1. Children's Concern Questionnaire 
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نامهپس از انجام دوره آزمایشی، هر دو گروه مجدد پرسشای دریافت نکردند. گونه آموزش یا مداخلهافراد گروه گواه هیچ

ها در سطح توصیفی از فراوانی، درصد، وتحلیل دادهبرای تجزیهآزمون(؛ های پژوهش را تکمیل نمودند )مرحله پس

 22خه نس SPSSافزار میانگین و انحراف معیار و در سطح استنباطی از تحلیل کواریانس تک متغیره و چند متغیره در نرم

 استفاده شد.

 محتوای جلسات آموزش شادی لیوبومیرسکی. 1 جدول

 محتـــوای جلسات جلسات

 جلسه اول

 ادی،شتوجه به  منطق درباره بحث گیری شادی،ارتباط، اندازه برقراری گروه، اعضای با آشنایی و معرفی آزمون،پیش اجرای

های شاد عمل کردن، ورزش و ارائه ای انجام و پیگیری تکالیف ارائه شده، معرفی تکنیک همچون انسانایجاد انگیزه و بستن میثاق بر

 تکلیف.

 جلسه دوم

های شکرگزاری و قدردانی، مهرورزی و افزایش روابط، ارائه تکالیف ارتباطات کلامی و بدنی بیشتر، عضو آشنایی با راهبردها و تکنیک

های او و تشکر از لطف او و دعوت ها، نوشتن یک نامه برای کسی به منظور ذکر خوبیاشت نمودن نعمتشدن در یک گروه، سعی در یادد

 از آن شخص در جلسه آینده برای شرکت در کارگاه.

 جلسه سوم
آموزش  نگری و همچنینبینی، مثبتهای خوشبرای مدعوین، آموزش تکنیک شده نوشته هاینامه خواندن و قدردانی اهمیت درباره بحث

 مثبت. صورت های اجتناب از نشخوار ذهنی و مقایسه اجتماعی و سعی در تفسیر رویدادهای روزمره بهتکنیک

جلسه 

 چهارم

های زندگی و زندگی در زمان حال، ارائه تکالیفی نظیر رفتن به گردش و بازدید های تجربه زمان حال، لذت بردن از لذتآشنایی با تکنیک

 های اطراف، چشیدن مزه غذا، ارتباط با اعضای خانواده، ایجاد تنوع در پوشش و فضای اطراف.لذت بردن از زیباییاز طبیعت، تمرکز و 

 جلسه پنجم
سازی آرامهای بخشش و مقابله با استرس، ارائه تکالیفی برای گذشت در برابر خطاهای دیگران، تمرین آموزش آموزش راهبردها و تکنیک

 روانی

 جلسه ششم
ها، ارائه راهکارهای پرداختن به امور معنوی، مدت، خرده اهداف( و تعهد به پیگیری آنانتخاب اهداف مناسب )بلندمدت، کوتاه آموزش

 آزمونآموزش مراقبه و اجرای پس

 هایافته

ه دادند. میانگین سنی دانشجویان در گروکنندگان پژوهش را دانشجویان دختر مقطع کارشناسی تشکیل میکلیه شرکت

(. P=41/0بین دو گروه دیده نشد ) دارمعنی تفاوت اسکویر، کای آزمون بود. طبق 83/20و در گروه گواه  12/21آزمایش 

 نفر متأهل و بقیه مجرد بودند. 3کنندگان در پژوهش همچنین از میان شرکت

های آن را در فههیجان مثبت یادگیری و خودتنظیمی تحصیلی و مؤل استاندارد( میانگین و انحراف 2)جدول 

 دهد.آزمون گروه مداخله و کنترل نشان میپس -آزمونپیش

آزمون گروه مداخله و پس-آزمونصیلی در پیشدهی تح. میانگین و انحراف استاندارد هیجان مثبت یادگیری و خودنظم2 جدول

 کنترل

 آزمونپس آزمونپیش  

 انحراف استاندارد میانگین حراف استانداردان میانگین هاگروه متغیرها

 هیجان مثبت یادگیری
 34/6 46/72 65/7 53/53 مداخله

 23/9 37/54 35/9 34/54 کنترل



 ...بر  بخشی لیوبومیرسکیاثربخشی آموزش شادی                                                                                                            148

 

 

 خودتنظیمی تحصیلی
 06/6 54/107 34/13 23/81 مداخله

 74/14 66/75 54/15 34/74 کنترل

 خودتنظیمی بیرونی
 67/4 56/23 16/5 45/17 مداخله

 82/2 23/20 27/2 67/18 کنترل

 خودتنظیمی درونی
 67/3 34/29 26/4 22/21 مداخله

 14/4 54/21 81/4 06/20 کنترل

 خودتنظیمی شناختی
 80/3 45/22 84/4 65/16 مداخله

 43/3 56/18 15/2 87/16 کنترل

 انگیزش درونی
 23/4 67/24 24/5 87/16 مداخله

 45/4 76/20 57/4 26/17 کنترل

 با کنترل در هر دو متغیر گروه ه ومداخلگروه  آزمونپیش میانگین شود،می ملاحظه (2) جدول در که هگونهمان

هیجان مثبت یادگیری میانگین  در بخشی(آموزش شادی) آزمایشی متغیر اعمال از پس تفاوت چندانی ندارند، اما یکدیگر

 شود.می ملاحظه هاییفاوتت آزمونپس درمداخله  گروه درخودتنظیمی تحصیلی های و مؤلفه

کواریانس تک متغیری برای بررسی تفاوت بین دو گروه در  تحلیل از ها،تفاوت این بودن معنادار بررسی منظور به

متغیرهای هیجان مثبت یادگیری و خودتنظیمی تحصیلی و از تحلیل کوواریانس چند متغیری برای بررسی تفاوت بین دو 

وتحلیل کوواریانس یک روش آماری است که به منظور تجزیه .ی تحصیلی استفاده گردیدهای خودتنظیمگروه در مؤلفه

آزمون به عنوان هم تغییر در رود. بدین ترتیب که هر یک از نمرات در پیشها به کار میهای اولیه آزمودنیتعدیل تفاوت

ها مانند نرمال بودن توزیع وتحلیل کوواریانس رعایت برخی از مفروضهشود. در تجزیهآزمون به کار برده مینمرات پس

ها از آزمون شاپیرو ویلک استفاده شد. های خطا الزامی است. برای بررسی نرمال بودن دادهها و همگنی واریانسداده

های آن در مراحل حصیلی و مؤلفهنتایج این آزمون برای هیچ یک از متغیرهای هیجان مثبت یادگیری، خودتنظیمی ت

(. همچنین برای بررسی P<05/0) ها برقرار استآزمون معنادار نبودند؛ در نتیجه فرض نرمال بودن دادهآزمون و پسپیش

داری برای هیچ کدام از و مقدار معنی Fاستفاده شد که نتایج آن به توجه به مقدار  ینها از آزمون لوبرابری واریانس

وتحلیل بنابراین از تجزیه؛ (P<05/0ها هم برقرار است )وابسته معنادار نبود؛ لذا فرض برابری واریانسمتغیرهای 

 های پژوهش استفاده شد.کوواریانس تک متغیری و چند متغیری برای بررسی فرضیه

 . نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیری متغیر هیجان مثبت یادگیری3 جدول

  SS Df MS F P منبع اثر متغیر وابسته

 آزمون هیجان مثبت یادگیریپس

 038/0 309/0 077/1 323/30 1 323/30 آزمونپیش

 793/0 001/0 254/103 181/2906 1 181/2906 گروه

    146/28 27 944/759 خطا
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ین بود که ه است. نتایج حاکی از ا( گزارش شد3نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیری هیجان مثبت یادگیری در جدول )

( معنادار 001/0p= ،254/103=1،27F، =793/0تفاوت بین دو گروه مداخله و کنترل در هیجان مثبت یادگیری )

ی اتا برای دهد که آموزش شادی بخشی لیوبومیرسکی بر روی گروه مداخله مؤثر بوده است. آمارهباشد و نشان میمی

درصد از تغییرات هیجان مثبت یادگیری ناشی از  79دهد دست آمد که نشان می به 793/0متغیر هیجان مثبت یادگیری 

 آموزش شادی بخشی لیوبومیرسکی بود.

 . نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیری متغیر خودتنظیمی تحصیلی4 جدول

  SS Df MS F P منبع اثر متغیر وابسته

 آزمون خودتنظیمی تحصیلیپس

 016/0 515/0 436/0 841/22 1 841/22 آزمونپیش

 673/0 001/0 486/55 666/2907 1 666/2907 گروه

    403/52 27 892/1414 خطا

 

( حاکی از این بود که تفاوت بین دو گروه مداخله و کنترل در 4همچنین نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیری در جدول )

دهد که آموزش شادی باشد و نشان می( معنادار می001/0p= ،486/55=27،1F، =673/0خودتنظیمی تحصیلی )

به دست  673/0ی اتا برای متغیر خودتنظیمی تحصیلی بخشی لیوبومیرسکی بر روی گروه مداخله مؤثر بوده است. آماره

 درصد از تغییرات خودتنظیمی تحصیلی ناشی از آموزش شادی بخشی لیوبومیرسکی بود. 67دهد آمد که نشان می

 های خودتنظیمی تحصیلی. نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره ی مؤلفه5 جدول

  P درجه آزادی خطا درجه آزادی فرضیه F ارزش نام آزمون
 721/0 001/0 21 4 594/13 721/0 اثر پیلایی

 721/0 001/0 21 4 594/13 279/0 لامبدای ویکلز

 721/0 001/0 21 4 594/13 589/2 اثر هتلینگ

 721/0 001/0 21 4 594/13 589/2 ریشه رویترین بزرگ

 یمیخودتنظهای خودتنظیمی تحصیلی شامل برای بررسی تأثیر آموزش شادی بخشی لیوبومیرسکی بر روی مؤلفه

ی از تحلیل کوواریانس چندمتغیره استفاده شد. نتایج درون زشیانگو  یشناخت یمیخودتنظی، درون یمیخودتنظی، رونیب

ترین ریشه روی معنادار بود و و بزرگ های اثر پیلایی، لامبدای ویلکز، اثر هتلینگاصل از آزمونتحلیل چند متغیری ح

 (.5های خودتنظیمی تحصیلی تفاوت معناداری وجود دارد )جدول نشان داد که حداقل در یکی از مؤلفه

 های خودتنظیمی تحصیلی. نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیری مؤلفه6 جدول

  SS df MS F P وابستهمتغیرهای  منبع اثر

 آزمونپیش
 000/0 986/0 001/0 006/0 1 006/0 آزمون خودتنظیمی بیرونیپس

 009/0 642/0 221/0 881/2 1 881/2 آزمون خودتنظیمی درونیپس
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 050/0 274/0 255/1 498/14 1 498/14 آزمون خودتنظیمی شناختیپس

 029/0 403/0 725/0 743/11 1 743/11 آزمون انگیزش درونیپس

 گروه

 320/0 003/0 310/11 956/226 1 956/226 آزمون خودتنظیمی بیرونیپس

 574/0 001/0 374/32 286/421 1 286/421 آزمون خودتنظیمی درونیپس

 289/0 005/0 778/9 981/112 1 981/112 آزمون خودتنظیمی شناختیپس

 072/0 184/0 875/1 381/30 1 381/30 آزمون انگیزش درونیپس

 خطا

    066/20 24 594/481 آزمون خودتنظیمی بیرونیپس

    013/13 24 314/312 آزمون خودتنظیمی درونیپس

    554/11 24 300/277 آزمون خودتنظیمی شناختیپس

    204/16 24 907/388 آزمون انگیزش درونیپس

های خودتنظیمی تحصیلی حاکی از این بود که تفاوت بین دو گروه لفهنتایج تحلیل کوواریانس تک متغیری برای مؤ

 یدرون(، خودتنظیمی 003/0p= ،310/11=1،24F، =320/0ی خودتنظیمی بیرونی )مداخله و کنترل در مؤلفه

(574/0= ،001/0p= ،374/32=1،24F)  یشناختو خودتنظیمی (005/0، =289/0p= ،778/9=1،24F متغیر ،)

دهد که آموزش شادی بخشی لیوبومیرسکی بر روی گروه مداخله مؤثر باشد و نشان میخودتنظیمی تحصیلی معنادار می

( معنادار نبود بدین معنا که آموزش 184/0p= ،875/1=1،24F، =072/0) اما نتایج برای انگیزش درونی؛ بوده است

های خودتنظیمی بیرونی، ی اتا برای مؤلفهومیرسکی بر روی این مؤلفه تأثیر معنادار نداشت. آمارهشادی بخشی لیوب

ها ناشی از درصد از تغییرات این مؤلفه 29و  57، 32و خودتنظیمی شناختی نشان داد که به ترتیب  خودتنظیمی درونی

 (.6آموزش شادی بخشی لیوبومیرسکی بود )جدول 

 گیریبحث و نتیجه

دف کلی پژوهش حاضر بررسی تأثیر آموزش شادی بخشی لیوبومیرسکی بر هیجان مثبت یادگیری و خودتنظیمی ه

 تحصیلی در بین دانشجویان دختر دانشگاه اصفهان بود.

های پژوهش در زمینه فرضیه اول حاکی از آن بود که آموزش شادی بخشی لیوبومیرسکی بر هیجان مثبت یافته 

(. این یافته با نتایج مطالعات پیشین در این زمینه همسو >001/0pداری دارد )ختر اثربخشی معنییادگیری دانشجویان د

(، در پژوهش خود به این نکته دست یافتند که مداخلات و تفکر مثبت 1396باشد. برای مثال صادقی و بیرانوند )می

( نیز در مطالعه خود به تأثیر مداخلات 2021) 1آموزان شده است. بائو و ژوموجب افزایش هیجان مثبت یادگیری در دانش

-گرا در افزایش هیجانات مرتبط با یادگیری تأکید نمودند. همچنین نتایج پژوهش کریزاشناسی مثبتمبتنی بر روان

                                                 
1. Bao & Xu 
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( نشان داد که افزایش شادی در دانشجویان موجب دستیابی به موفقیت تحصیلی بهتر و 2019و همکاران ) 1لاکومب

گرا جهت افزایش شادی در ( در مطالعه خود از مداخله روانشناسی مثبت2022گردد. الم )گی و استرس میکاهش افسرد

آوری و آموزان با افزایش هیجانات مثبت، تابآموزان بهره برد و نشان داد که افزایش میزان شادکامی در دانشدانش

( و 1397گردد. مطالعات وزیری )روان آنان میآموزان موجب پیشرفت تحصیلی و سلامت سازی شخصیتی دانشمقاوم

دار مداخلات مثبت و شادکامی در افزایش هیجانات مثبت مرتبط با دهنده اثرگذاری معنی( نیز نشان1397محمدی )

 باشد.یادگیری و همسو با نتایج مطالعه حاضر می

واسطه  به تغییر مکانیزم طبق این دیدگاه، گرا اشاره نمود.شناسی مثبتتوان به نظریات رواندر تبیین این یافته می

احساس  افزایش به منجر و گرفته صورت نیازهای اساسی ارضای و همچنین مثبت رفتارهایو  هیجانات افکار، افزایش

 آموزش در هدفمند هایبرخی فعالیت مثال، عنوان به .(2019شود )سلیگمن، می افراد در ذهنی و شادکامی بهزیستی

 همچون فردی منابع افزایش باعث کند کهفرد ایجاد می در مثبتی هایهیجان همچون مراقبه، سکیلیوبومیر شادی

 به امید زندگی، رضایت از افزایش منابعیچنین  افزایش. (2022)الم، شود می اجتماعی تعاملات روانی و بهبود لامتس

رضایت  سمت به را افراد مثبت، نشناسیروا خواهد شد. از سوی دیگر، مداخلات شادی را موجب نهایت در و زندگی

نیز  موارد این که دهدمی سوق روزانه زندگی مانند تحصیل و مشارکت در یادگیری هایفعالیت از بردن داشتن و لذت

 از سازوکارهای دیگر یکی(؛ 1398گردد )نیکراهان و قاسمی، بیشتری در فرد را موجب می ذهنی بهزیستی و شادی خود

 بر را افراد مثبت هایفعالیت باشد.می مثبت افکار مثبت، افزایش هایهیجان ایجاد از نظرصرف مثبت، ایهفعالیت تأثیر

 از تواندمی قدردانی بینی ونظیر خوش مثبتی هایچنین فعالیت دهند. از طرفی نیز، انجام مثبتی اعمال دارد تامی آن

 در و زندگی زندگی، رضایت از امید به افزایش مدی و کنترل(،کارآ ارتباط، همچون) روانی اساسی نیازهای ارضای طریق

 در موجود هدفمند هایفعالیت که رسدیم نظر به رو. از این(2017را در پی داشته باشند )آرمنتا و همکاران،  شادی نتیجه

 و مثبت افکار ت،مثب رفتار مثبت، هیجان افزایش طریق تواند ازلیوبومیرسکی در دانشجویان می شادی آموزش برنامه

 هیجانات مثبت یادگیری را نیز در آنان افزایش دهد. اساسی، ارضای نیازهای

همچون  مثبت یادگیری هیجانات افزایش منظور به را خود تلاش تمام که زمانی دانشجویان فوق، مطالب به توجه با 

 هایقابلیت حیطه تا شناختی هایقابلیت قلمرو از را خود توجه دامنه و سازند از یادگیری یکپارچه شادی و لذت بردن

 زیرا ؛(2018، 2سلیگمن و آدلر) یابند دست موفقیت میزان بیشترین به بخشند، قادر خواهند بود تا گسترش هیجانی

و مشکلات ناشی از  باشد داشته مسائل به نسبت تریمثبت نگرش بتواند دانشجو گردد تامی موجب مثبت هایهیجان

های مهارت از برخوردار دانشجوی(. 1398، مرادی و همکاران)تر پشت سر بگذارد ای سازگارانهشیوه تحصیل خود را به

توجه  منفی هیجان و شکست احتمال بر نه و مثبت هیجانات و هاشایستگی بر بیشتر مرتبط با تجربه شادی و شاد بودن،

                                                 
1  . Kryza-Lacombe 

2. Seligman, & Adler 
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 چنین که نموده تجربه را همه جانبه و گسترده یدید دارد، مثبتی هایهیجان یک دانشجو کههنگامی زیرا نماید،می

برخورداری از  یادگیری، فرایند در رواین از(. 1397صالحی و عابدینی، ) شودمی منجر تفکرات مثبت به غالباً دیدگاهی

 افاهد به دستیابی برای جایگزین هایراه یافتن در نماید، تجربه را بالاتری انگیزش سازدمی قادر را شادی دانشجو

 هایشکست و هاموفقیت از گرفتن درس به قادر بگیرد. چنین فردی نظر در چالش عنوان به را موانع تر عمل کند وخلاق

حیات و همکاران، ) دارد بیشتری تلاش به نیاز که کندمی انتخاب را اهدافی بوده و آینده هایهدف به دستیابی برای قبلی

 تحصیل، به شوق و شور توانمی آموزش مثبت همچون شادی و لذت بردن درافزایش میزان هیجانات  با لذا(. 2018

کانل و ایوا، مک) داد قرار تأثیر تحت را دانشجویان یادگیری به مربوط مثبت هیجانات و کنجکاوی حس شدن فعال

2022.) 

های یلی و مؤلفهکه آموزش شادی بخشی لیوبومیرسکی بر خودتنظیمی تحص داد نشان دوم فرضیه مورد در هایافته 

باشد. به (. این یافته نیز همسو با ادبیات پژوهشی در این زمینه می>001/0pآن در دانشجویان دختر تأثیر معناداری دارد )

های مطالعه حاضر نشان داد که (، همسو با یافته1397) صالحی عمران و عابدینی بلترکعنوان نمونه، نتایج پژوهش 

شود. در پژوهش یش خودکارآمدی و خودتنظیمی تحصیلی و نتایج مثبت تحصیلی میشادی و شادکامی موجب افزا

شود بر گرا که موجب افزایش نفکرات مثبت می( نیز نتایج حاکی از اثربخشی مداخلات مثبت1396صادقی و بیرانوند )

اثرگذار هیجانات مثبت از جمله (، نیز در مطالعه خود به نقش 2017آموزان بود. آرمنتا و همکاران )خودتنظیمی بهتر دانش

نیز نشان داده که آموزش شادکامی  (1401محمدپور فخرآبادی )قدرشناسی در دستاوردهای بهتر تحصیلی تأکید نمودند. 

ها آموزان، تأثیر بسزایی در نگرش مثبت نسبت به تحصیل و بهبود خودپنداره مثبت آنو افزایش میزان شادی در دانش

آموزان نیز حاکی از اثربخشی آموزش شادی در پیشرفت و موفقیت تحصیلی دانش (2021اسپایس )دارد. نتایج پژوهش 

( نیز در مطالعات خود به نتایجی همسو با پژوهش حاضر 2020و همکاران ) 2( و کایسر2021) 1وانگ و همکاراناست. 

 باشد دست یافتند.حصیلی میدهنده اثربخشی معنادار مداخلات مثبت و افزایش شادی در خودتنظیمی تکه نشان

( بنا شده 1971، 3تحصیلی که بر مبنای نظریه یادگیری اجتماعی )بندورا خودتنظیمی هایبایستی گفت که نظریه  

 و باورها موفق، محصلین چگونه اینکه بهتر درک برای ایوسیله عنوانبه تربیتی شناسانروان توسط که هاستمدت

و  4اولریخ-شود )دارنباچرمی استفاده نمایند،می تنظیم درس هایکلاس در یادگیری بهبود برای را خود رفتارهای

 از سازگارانه، انگیزشی باورهای دارای آموزاندانش که است داده نشان تحقیقات کلی، طور به. (2021همکاران، 

 کمتر رفتارهای و باورها با خود همتایان از نتیجه، در و کنندمی استفاده مؤثرتری خودتنظیمی یادگیری راهبردهای

 به عمل و احساس تفکر، به را افراد هیجانات مثبت و وخو(. در واقع خلق2021نمایند )اسپایس، می عمل بهتر سازگارانه

                                                 
1. Wang, Derakhshan & Zhang 

2. Kaiser 

3. Bandura 

4. Dörrenbächer-Ulrich 



 153                                                                 2140 تابستان ،نهچهل و ، شماره نوزده دوره ،یتیترب یمطالعات روانشناسمجله 

 

 

 شلدون و لیوبومیرسکی،) بخشدمی ارتقا را پیش رو اهداف با مشارکت هم و منابع ساختن هم که دهدمی سوق هاییشیوه

 خودکارآمدی، دوست و بینیخوش نفس،اعتمادبه شامل مثبت هیجانات به مربوط هایگفت ویژگیتوان می(. 2021

 با مؤثر مقابله جسمانی، سلامت ایمن، اجتماعی رفتار انرژی، و فعالیت معاشرت، دیگران، مثبت تعابیر بودن، داشتنی

 که است این باشدمی مشترک هاویژگی نای در آنچه. (2022انعطاف است )میلر و همکاران،  و اصالت استرس، و چالش

 تمایل موجب مثبت همچون شادی و شادکامی، هیجانات. کنندمی تشویق را محیط و اهداف با فعال مشارکت هاآن همه

 افراد موفقیت بنابراین،؛ شودمی جدید اهداف پیگیری و جستجو برای فرد سازیآماده و اجتناب جای به شدن نزدیک به

 تجربه را مثبت وخویخلق مکرر طور به شاد افراد که جاییآن از اولاً،. است استوار اصلی عامل دو ظیمی بردر خودتن شاد

 دارای شاد افراد ثانیاً،. حالتی دارند چنین تجربه حین در جدید اهداف جهت در فعالانه کار برای بیشتری احتمال کنند،می

اند. به بیان بهتر، کرده ایجاد قبلی خوشایند حالات در زمان طول در که هستند از تجربیات گذشته خود منابع و هامهارت

سازد )والش و یابند که آنان را در مواجهه با وقایع مختلف سازگار و مجهز میاین افراد به نوعی خودتنظیمی دست می

 (.2018همکاران، 

با  کنند در مواجههد بودن تجربه میدر واقع دانشجویانی که هیجانات مثبت بیشتری را همچون احساس شادی و شا

 برآورده اهداف رود،می پیش خوبیبه زندگی هایی همچون اینکههیجان تری از رویداد داشته ومطلوب شرایط، تفسیر

 دانشجو شوند،رویدادها به خوبی پشت سر گذاشته می چون دهند؛ بنابراینهستند از خود نشان می کافی منابع و شوندمی

 در استفاده برای را هامهارت از ایمجموعه و کند استفاده هافرصت از دهد، گسترش را ارتباطات خود و نابعم تواندمی

و همکاران،  1بسازند و در نتیجه خو تنظیمی بالاتری را در مورد امورات زندگی و تحصیلی از خود نشان دهد )ژنگ آینده

2021). 

 محدودیت دیگر، استفاده از اشاره نمود. همچنین پیگیری مرحله شتنتوان به نداحاضر می های پژوهشاز محدودیت 

دانشگاه اصفهان بود که تعمیم نتایج به  دختر دانشجویان به آماری جامعه کردن و محدود گیری در دسترسنمونه

 پیگیری حلهاز مر آتی هایدر پژوهش شودمی پیشنهاد بنابراین؛ سازدهایی روبرو میهای دیگر را با محدودیتجمعیت

 شود. نتایج و همچنین از محصلان سنین و شهرهای مختلف استفاده تداوم بررسی برای

های مقیاسخودتنظیمی تحصیلی و خرده افزایش باعث بخشی لیوبومیرسکیبنابر نتایج پژوهش حاضر، آموزش شادی  

( و هیجان مثبت یادگیری در بین آن )خودتنظیمی بیرونی، خودتنظیمی درونی، خودتنظیمی شناختی و انگیزش درونی

 این نتیجه . دریادگیری است بر فرایندهای مرتبط با اهمیت شادی و شاد بودن از حاکی هایافته بنابراین؛ شد دانشجویان

 بهبود این روش برای از توانندمی تربیتی شناساندارند و روان ها و مراکز آموزشیدانشگاه در قابلیت کاربرد روش

 نمایند. استفادهخودتنظیمی تحصیلی و هیجان مثبت یادگیری  ویژهشناختی در تحصیل، بهروان هایویژگی

 منابع

                                                 
1. Zheng 
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(. اثربخشی آموزش شادمانی لیوبومیرسکی بر سلامت روان، رضایت از زندگی، امید به 1397. )، غلامرضاراهاننیکلیلا؛ و  اسحاقی،

 .54-45(. 4)2ی، سالمندشناسنشریه  زندگی و شادی در زنان خانه سالمندان شهرضا.

 .رشد تهران:. اول چاپ. اجتماعی و انسانی علوم در پژوهش عملی و نظری مبانی(. 1399) علی. دلاور،

شناختی (. آزمون مدل ساختاری نیازهای اساسی روان1399اسحق. ) ،رحیمیان بوگر؛ و سیاوش ،طالع پسند ؛مهدیه ،دوست محمدی

، (2)17، های آموزش و یادگیریپژوهش .های تحصیلیخودکارامدی تحصیلی و هیجانو درگیری تحصیلی: نقش میانجی 

101-115. 

گیری هدف جهت براساسهای تحصیلی (. تدوین مدل علّی هیجان1400یحیی. ) ،یاراحمدی؛ و هوشنگ ،جدیدی ؛سمیرا ،شهابی

 .178-156، (42)18، انشناسی تربیتیمجله مطالعات رو .ای خودپنداره تحصیلی و ارزش تکلیفپیشرفت با نقش واسطه

. بررسی مسائل و مشکلات دانشجویان )مورد مطالعه: دانشگاه علوم کشاورزی و (1398حمید. ) ،کریمی و طاهر ،عزیزی خالخیلی

 .135-111،(48)12، نامه آموزش عالیپژوهش(. منابع طبیعی ساری

های تحصیلی. فصلنامه (. رواسازی پرسشنامه هیجان1388ل، فریبرز. )دالله؛ کاووسیان، جواد و نیککدیور، پروین؛ فرزاد، ولی

 .7-30(، 8)32های آموزشی، نوآوری

 آموزان دانش پنداره خود و تحصیل به نسبت نگرش تغییر بر شادکامی آموزش تأثیر (. بررسی1401محمدپور فخرآبادی، فاطمه. )

 ارشد. دانشگاه پیام نور، واحد یزد.نامه کارشناسی یزد. پایان شهر اول دوره متوسطه دختر

درمان استرس تحصیلی، اضطراب امتحان و عملکرد  بر نگرمثبت پردازیخاطره اثربخشی(. 1397محمدی، مریم. )

 واحد گچساراندانشگاه آزاد اسلامی نامه کارشناسی ارشد، . پایاندختر دانشگاه آزاد گچساران دانشجویان تحصیلی

( تعیین اثربخشی آموزش برنامه شادی لیوبو میرسکی بر شادکامی، امید، سلامت 1398) قاسمی، طاهره.نیک راهان، غلامرضا و 

 12 ،آموزش و ارزشیابی )علوم تربیتی( عمومی و رضایت از زندگی دانش آموزان دختر رشته تربیت کودک مقطع متوسطه.

(46 ،)29-45. 

مقطع کارشناسی دانشگاه  دانشجویان ورزی تحصیلی و اشتیاق تحصیلی در تعلل بر اندیشی مثبت اثر بخشی(. 1397وزیری، مریم. )

 .مرکز پیام نور مبارکه دانشگاه پیام نور استان اصفهان،نامه کارشناسی ارشد، . پایانپیام نور اصفهان واحد مبارکه

ی شغلی کارکنان یگان ویژه آوری و فرسودگتأثیر آموزش شادی لیوبومیرسکی بر استرس شغلی، تاب .(1398طاهری. ) هاشمی و

 .100-80(، 9)13، نشریه علمی پلیس ویژه استان چهارمحال و بختیاری.
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