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و ديشي بر خوشان تأثير آموزش مثبت  بيني

 اضطراب دانشجويان

و ∗∗∗بهرامي هادي دكتر، ∗∗حسن احديدكتر،∗جعفر طباطباييتكتم سادات

 ∗∗∗∗خامساناحمد دكتر

 چكيده
و كاهش اضطراب دانشجويان به كار ببرندايش خوش افراد در مواجه با شرايط: زمينه.بيني

ميگو و غيره روبرو و افسردگي باشند ناگون زندگي با عواملي مختلف از قبيل اضطراب، استرس

مي. شودكه تقريباً در بين تمامي گروههاي سني ديده مي ميرسد مثبتبه نظر تواند به انديشي

.حل مناسبي در جهت كاهش اضطراب به شمار آيدعنوان راه

ول ابداعي آموزش مثبتدر اين پژوهش، اثربخشي يك پرتك:هدف انديشي بر اضطراب

ميخوش . باشدبيني دانشجويان

آزمون با گروهپس–آزمون آزمايشي با طرح پيشاي نيمهاين پژوهش، مطالعه: روش پژوهش

و كارشناسي ارشد رشته بدين منظور از كليه دانشجويان مقاطع تحصيلي. كنترل بود ي كارشناسي

بك طلبانه آزمونبه صورت داوشناسي روان گرفته شد دانشجوياني كه داراي اضطراب اضطراب

و در دو گروه همتا46بودند به تعداد15بالاتر از  و23(نفر انتخاب ) نفر كنترل23نفر آزمايش

ق گ.رار گرفتندــبه صورت تصادفي شدـبدبيني گرفت_بيني روه آزمون خوشــاز هر دو  گروه.ه

 toktamtabatabaee@yahoo.com دانشگاه ازاد بيرجندعضو هيئت علمي∗
 عضو هيئت علمي دانشگاه آزاد اسلامي واحد علوم تحقيقات تهران ∗∗
 عضو هيئت علمي دانشگاه آزاد اسلامي واحد علوم تحقيقات تهران ∗∗∗
 اه بيرجند، رئيس مركز مشاوره دانشگاهعضو هيئت علمي دانشگ ∗∗∗∗



1397بهار،29شناسي تربيتي، شمارهمطالعات روانفصلنامه98

و طي آزمايش هفته - تحت تأثير برنامه آموزش مثبت)ايدقيقه80(جلسه7اي دو جلسه

و در گروه كنترل هيچ . گونه آموزشي صورت نگرفتانديشي توسط محقق قرار گرفتند

و بوسيله  17spssافزارآوري در نرمها پس از جمعداده:هايافته tپارامتري زمونآوارد

و تحليل قرار گرفت فرض نرمال بودن از آزمون براي بررسي پيش. مستقل مورد تجزيه

و براي پيش استفادهFهاي دو گروه از آزمون فرض برابري واريانسكولموگروف اسميرنوف

. گرديد

و نتيجه يان انديشي اضطراب دانشجونتايج اين تحقيق نشان داد كه آموزش مثبت: گيريبحث

و خوشرا به طور معني بيني را افزايش داده بنابراين با توجه به مؤثر بودن آموزش داري كاهش

و افزايش خوشمثبت ميانديشي بر كاهش اضطراب -شود برنامهبيني به مسوؤلين مربوطه توصيه

 انديشي را براي افزهاي مبتني بر آموزش مثبت

.بيني، خوشانديشي، اضطرابآموزش مثبت: واژگان كليدي

 مقدمه
شناختيي گذرايي است كه در آن افراد تغييرات جسماني، رواندوران نوجواني دوره

را در طول فرايند رشد از كودكي به ميو اجتماعي بسياري و بزرگسالي تجربه كنند

و اجتماعي، اضافه شدن نقش و فعاليتموضوعاتي مثل بلوغ زيستي هاي هاي بزرگسالي

مياسترس را تهديد ؛ به 2012(1قمري. كنند تاثيرات مهمي در آن داردزايي كه زندگي فرد

دانش10بيان داشته است كه حدود) 1394نقل از اماني، ايراني آموزان نوجوان درصد از

مياز برخي نشانگان روان و افسردگي رنج اضطراب حالتي. برندشناختي ازجمله اضطراب

) ذهني يا واقعي(از خلق است كه با هيجان منفي شديد در واكنش به وقايع يا شرايط 

هاي اخير موضوع اضطراب يكي از دههطي). 1394اماني،(شود تهديدكننده مشخص مي

پژترين زمينهمهم اضطراب پاسخ).1381 شاهي،حسن( استوهشي علوم مختلف بودههاي

و فيز ي دروني كه به سادگي كنار به احساس خطر همه جانبهاست ولوژيكييعاطفي

1. Ghamari 
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با علائم بدني خاصيودر اواسط دهه سوم عمر است شروع آن معمولاًو رودمي

فر). 1382،سلطاني(همراه است  شناسي است كه فرد را يند ابتدايي زيست روانآاضطراب

مي حفاظتي كنشوابراي در زمان خطر  اي هاي پيچيدهپديدهبطور تجربيو كندآماده

و معاني رفتار، تصاويرذهني، عواطف، احساسات،كند كه با ايجاد مي ميزبان توصيف

و تجارب خاص توانندميافراد اساساً.شوند رشد دوران مستعد اضطراب دردآور باشند

و پاولاكيس(اختلال اضطراب در فرد هستند افزايش احتمال ستلزمم قوياً ). 1،2007گادارد

ميانسان. مندندبه ويژه از راهبردهاي خوبي براي بر طرف كردن اضطراب بهره افراد ها

و اهميت و تكانهقئسا توانند در ذهنشان معني را تغيير دهندهاي مشكلها ها اينآن. آفرين

ب را كهمي انجامعيدفاهاي مكانيسما استفاده از راهبردهاي كنار آمدن يا تغييرات دهند

آنرايج و دليلترين و فرافكني، همانندسازي .تراشي هستندها به عنوان نمونه، سركوبي

ميواكنشي است كه در شرايط ترس اضطراب عموماً و هراسآور رخ و با افكار منفي دهد

و بقا.)1391، سيدمحمدي( شودمي آور تشديد اضطراب نوعي واكنش براي ادامه زندگي

و با چه روشي اجتناب كند است كه به او مي  ). 2،2017ويتشير(گويد از چه چيزي

شوند دانشجويان تشويق مي3انديشيدر آموزش مثبتمعتقد است،1991،سليگمن

آنتا تجربه و نقش را بازشناسند و خوب خود افهاي مثبت را در و ارتقاي احترامها - زايش

در عين حال توانايي شناختو بازشناسي كنندو كاهش اضطراب نفس عزت،خودبه

را نيز كسب جنبه و جوانبخش،(نمايند هاي مثبت ديگران .)1388سهرابي

و پيامدهاي آن اخيراً هدف عمده روانشناسان مثبت نگر شده است روانشناسي مثبت

و نجفي( و وجود) 1387زند، پاشاشريفي در رابطه با نبود افكار مثبت نسبت به آينده

و افكار خودكشي پژوهش اي انجام شده است هاي گستردهاضطراب، افسردگي، استرس

1.Goddard &  Pavlakis 

2. Wiltshire  
3. .Positive Thinking 
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را تأييد كرده و سالامينيو(اند كه همگي به نوعي اين رابطه ؛ 1،2001مك لئيود

و سليگمن و تامسون؛ مك لئيود، تاتا، تايرر، اشميت2،2005پيترسون، پارك ،3، ديويدسون

وي؛ 2005 و كان و پيترسون،5برودريك-؛ ويلا4،2007مك لئيود ؛ به نقل از 2009، پارك

و غباري بناب،  ). 1391خداياري فرد

سعي دارد توجه خود را صرفاً به مشكلات رواني نگر مثبتشناسي روانبر اين اساس

و بيشتر بر جنبه زنمعطوف نسازد همزمان با گسترش جنبش. دگي تأكيد كندهاي مثبت

هاي روي آوردن به تجربه) 6،2005سليگمن، استين، پارك(اخيريدر دهه نگررواني مثبت

و نيرومندي و غيره بيني، شادكامي، شوخخوش:يافته انساني مانندهاي سازشمثبت طبعي

از انديشيمثبت سرمنشأ.)7،2000پيترسون( اي در حال گسترش استبه طور فزاينده

و وقايع. آيدمي انسان باورهاي و نوع برداشتش از زندگي و اعتقادات هر فرد باورها

و سوي  را به سمت و بدبينيخوشزندگيست كه او هر اتفاقي كه در زندگي. بردمي بيني

هر. آيد يا خوشايند است يا ناخوشايندپيش مي مي پس و امري تواند باعث خوشحالي

و ناراحتيردفخوشبختي  انديشي مثبت.)الف1388 سليگمن،( شوداوو يا باعث ناكامي

و اميدواركننده در نشاط،ذهني مثبتيهاتوان استفاده كردن از تمامي ظرفيتمي را انگيز

و احساس يزندگي، براي تسليم نشدن در برابر عوامل منفي ساخته ذهن آور ناشيسأهاي

و رويارويي با طبيعت دانستهاز دشواري ارتباط با انسان ).1389 فقيهي،و عبادي(ا

و بيماريروان هاي زيادي نموده، اما در گريهاي انسان روشنشناسي در مورد مشكلات

و انگيزهمورد توانايي  در واقع روانشناسي. گويدهايش چيز زيادي به فرد نميهاي انساني

4.Macleod & Salaminiou  
5.Peterso, Park & Seligman 

6.Tata, Tyrer, Schmidt, Davidson & Thompson 

1.Conway 
2.Vella-Brodrick 

3. Steen & Park 

4. Peterson 
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و جوزفجفر(به قسمت تاريك زندگي انسان توجه كرده است هر چند ). 1،2004ي

انجام انديشيي مثبتهايي در زمينهي اخير پژوهشنيز در چند دههپژوهشگران غربي 

راي روانبا استفاده از نظريه، 2،1983بانيستر. اندداده شناسي ساختارهاي شخصي، روشي

و كند كه در آن فرد، حوادث آينده را با توجه به تحليلي كه پيشنهاد مي از حوادث مشابه

ميهمانند آن دارد، پيش و براون( كندبيني :عتقد استم،4،1986شوارتز).3،1988تايلر

مي-هاي اخير شناختي پژوهش هاي مثبت افكار بيشتر هرگاه بر جنبه،دهدرفتاري نشان

يكتأكيد مي انيم برابر زماني است كه بر جنبهوشود عملكرد گروه تقريباً فكار هاي منفي

يدر پژوهش خود بدين نتيجه رسيد كه تجارب،5،1987آيزنهمچنين. شودگروه تأكيد مي

و روندمي شوندمي كه به آثار مثبت منجر و ماهوي بر رفتار اجتماعي توانند تأثيري بنيادي

و تفكر فرد برجا گذارند در پژوهش آيزن شواهد ديگري نيز موجود است كه نشان. انديشه

آمي ميدهد، و انعطافتواند بر سازماندهي شناختثار رفتارهاي مثبت بودن اين پذيرها

هاي خود از نظر در برداشتن فرد به تجديدآسازماندهي مؤثر باشد؛ يعني روندي كه طي 

و براون. پردازدشخصيتش مي كه) 1988(تايلر نيز در پژوهش خود بدين نتيجه رسيدند

و پرداختن به جنبه و سلامت شخص هايگرايش مثبت وجود خود با بهداشت رواني

.سازگارتر است

كه،6،1991فورستر و ذهنيتي نيز بر اين باور است كه اگر ارزيابي افراد از خودشان

و سازگاري بيشتري برخوردار خواهند به. بود نسبت به خود دارند مثبت باشد، از سلامت

 يكي:، دو رويكرد متفاوت وجود دارندنگرشناسي مثبتدر روان توان گفتطور كلي مي

5.Jeffrey & Joseph 

6.Bannister 
1.Taylor & Brown 

2.Schwartz 
3.Isen 

4.Forster 
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و ديگري رويكرد منسوب به اخلاق ارسطوييمجموعه رويكردهاي لذت كه1جويانه

ت است كه الگوي سليگمن ها ترين اين زمينهاما يكي از مهم. كيد داردأبر عملكرد كامل فرد

و اصل سودمندياما لذت بودهمبتني بر رويكرد اخلاق ارسطويي  آ2جويي كهننيز سان

البته در كل، اين رويكرد بر نگاه. كند، تا حدي در آن وجود داردمطرح مي3بنتام

را به عنوان فرض سليگمن. ارسطويي به طبيعت انسان مبتني است اساسي ياتمواردي

از نگرشناسي مثبتروان چيزي به عنوان)الف: مطرح كرده است؛ اين موارد عبارتند

دو)ج عمل، محصولي از منش است؛)بد دارد؛طبيعت انسان وجو منش خود را در

و ديگري منشيكي منش:دهدشكل زير بنايي نشان مي پور، عظيم( هاي نيكوهاي بد

1386.(

ميآموزش مثبت آنكند تا خوشانديشي به افراد كمك و بيني در ها افزايش يافته

. هايي دفاعي بالا روددر قبال مكانيزماي آنانشود تا قدرت مقابلهاين افزايش باعث مي

و كارور از1985(شاير اي هاي مقابلهمهارت) 1385كجباف، عريضي، خدابخشي،؛ به نقل

انديشي دانند كه در اثر آموزش مثبتميبيني هاي اصلي بروز آثار خوشيكي از مكانيزمرا 

و از نظر نوع واكنشمياي ثابت بين در تمايلات مقابلهافراد خوش.يابدافزايش مي - باشند

بين در قياس با افراد بدبين بيشتر از افراد خوش. اي با افراد بدبين تفاوت دارندهاي مقابله

حلشيوه مقابله مياي متمركز بر و هرگاه شيوه مقابلهمسئله استفاده اي متمركز بر نمايند

هيمساله ممكن نباشد از روش مقابلهحل مثل پذيرش، شوخي مدارجاناي سازگار مبتني بر

با. كنندو بازنگري مثبت نسبت به موقعيت استفاده مي و استفاده افراد بدبين از طريق انكار

و ذهني از اهدافاز كناره  كه بتوانندنظر از اين صرف.پردازندمي به مقابله،گيري رفتاري

5.Eudaimonia 
6.Principle of utility 
1. Bentham 
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ا1992كارور،و شاير(دهند براي حل مشكل كاري انجام كجباف،ز؛ به نقل

.)1385عريضي، خدابخشي، 

و بدبينيخوش هابيناند كه خوشها نشان دادهبررسي.، پيامدهايي به همراه داردبيني

. نتايج بهتري را نشان دادندهاي گوناگون مدرسه، دانشگاه، كار يا حتي مسابقه، در زمينه

شان اغلب سلامتي ها هستند، وضعهاي شغلي بهتر از بدبينانتخاببين در افرد خوش

و نسبت به سنشان جوان ميتر خوب است وبه نظر ميتربيش رسند . كننداز سايرين عمر

و كمتر احساس ناتواني تر از بدبينسالم انگيزياين افراد به طرز شگفت ها هستند

و نيلوفري(كنند مي ببه طور كلي سبك خوش).1389، تبريزي، كريمي ه بينانه با ديد مثبت

مي بينخوش براي مثال افراد. نگردرويدادها مي هاآنو دانندرويدادهاي مثبت را هميشگي

و ويژگيرا ناشي از تلاش و با اين، توانمندي را قويكار هاي خود دانسته ميخود -تر

ميدر حالي كه بدبين. كنند را به دليل رويدادهاييآن. دهندها وارونه واكنش نشان ها خود

مكه شا آنؤيد هيچ نقش ميثري هم در و( كنندها نداشته باشند، سرزنش پاشاشريفي

بيني افراد انديشي تاثير بسزايي در بالا رفتن خوشلذا آموزش مثبت).1387زند، نجفي

.دارد

ها با پژوهش حاضر اين است كه موارد قبلي صرفا در مجموع تفاوت اين پژوهش

را بررسي كرده اي بررسي شده اند اما اين پژوهش به صورت مداخلهرابطه بين متغيرها

و اضطراب دانشجويان در حوزه خوش.است آن(بيني ها در كه تاثير بسزايي در عملكرد

آنتلاش) هاي مختلف زندگي داردزمينه ها بر افزايش هايي انجام شده كه در مجموع تاكيد

ميخوش ميگونه پژوهشباشد به عنوان نمونه از اينبيني توان از مداخلات هاي انجام شده

و معيني منش،(آگاهي ذهن نژاد، عيسي(سازي روابط، غني)1395وليدي پاك، خالدي

و شجاع حيدري،  برو آموزش مهارت) 1390احمدي، بهرامي، باغبان هاي ارتباطي مبتني

و عابدي،(هاي ديني آموزه و(، شادكامي)1393خادمي پوررحيمي، احدي، عسگري

و در مورد كاهش اضطراب نيز به مداخلات شناخت ...و) 1394بختيارپور،   نام برد
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هاي هاي حل مساله، درمانهاي بين فردي، درماندرماني، مصاحبه درماني، درمان

-اشاره كرد، اما پس از بررسي...و)1391كاظميان،(روان پويايي، درمان مرور زندگي 

برش مثبتهاي محقق، پژوهشي منوط به آموز انديشي بر اين متغيرها به طور همزمان

و اضطراب يافت نشد به همين دليل محقق براي اولينخوش بار به دنبال پاسخ به اين بيني

و كاهش اضطراب تاثير دارد؟ انديشي بر افزايش خوشسوال است كه آيا مثبت بر بيني

واساس مطالب بيان شده پژوهش حاضر در زمينه مثبت - تأثير آن بر افزايش خوش انديشي

و كاهش و سعي شده است با تدوين بيني اضطراب دانشجويان مورد بررسي قرار گرفت

تا هاي صحيح مثبتانديشي شيوهآموزشي مثبت پرتكل را به دانشجويان آموزش داده

و واكنشهاي اضطراببتوانند در موقعيت و هاي مثبت را از خود نشان دادهزا قرار گرفته

مطالعه حاضر به بررسي اثربخشي در اين راستا. بيني خود را افزايش دهندميزان خوش

و همچنين افزايش خوش .بيني پرداختآموزش مثبت انديشي بر كاهش اضطراب

 روش[

آزمون با گروه كنترلپس–آزمون آزمايشي با طرح پيشروش پژوهش از نوع نيمه

و جامعهبوده و كارشناسي كليهي آماري،است - دانشجويان مقاطع تحصيلي كارشناسي

ميي روانارشد رشته باشند كه در سال شناسي دانشگاه آزاد اسلامي واحد بيرجند

. مشغول به تحصيل بودند90-91تحصيلي 

و سيف هاي آزمايشي نفر آزمودني را براي پژوهش15حداقل) 1378(نراقي نادري

ت. اندكافي دانسته و23(نفر46عداد حجم نمونه بر اين اساس نفر23نفر گروه كنترل

در مراحل آموزش علت انتخاب تعداد بيشتر دانشجويان،. انتخاب شدند)گروه آزمايش

ميافت آزمودني از. باشدها در انجام تحقيق در ابتدا براي انجام پژوهش فراخوان داده شد

ك  آزمون، آزمونردند در مرحله پيشميان افرادي كه به صورت داوطلبانه اظهار آمادگي

شد بدبيني سليگمنـبينيي خوشو پرسشنامه اضطراب بك  نفر از دانشجوياني46. گرفته
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و به صورت تصادفي ساده در دو گروه15كه داراي اضطراب بالاتر از بودند انتخاب

و23(همتا  جلسه7 گروه آزمايش به مدتسپس. قرارگرفتند) نفر كنترل23نفر آزمايش

گرفتند ولي انديشي قرارهاي مثبتآموزشيتحت تأثير برنامهتوسط محقق)ايدقيقه80(

آزمون در گروه كنترل آموزشي دريافت نكردند پس از اتمام آموزش در هر دو گروه پس

17 ها، از نرم افزاردر اين پژوهش براي تجزيه وتحليل داده. همان شرايط فوق اجرا گرديد

spss وو روش -فرضيه بررسي براي. استنباطي استفاده شده است هاي آماري توصيفي

شدtپارامتري تحقيق از آزمونهاي فرض نرمال بودن از براي بررسي پيش. مستقل استفاده

و براي پيش هاي دو گروه از آزمون فرض برابري واريانسآزمون كولموگروف اسميرنوف

Fاستفاده گرديد.

شابزار پژوه
و پرسشنامه خوش بدبيني سليگمن- بينيدر اين تحقيق از دو آزمون اضطراب بك

شدبراي سنجش مثبت .انديشي به عنوان ابزار استفاده

بكيپرسشنامه  در سال2و استيرنوبرا،1اپستاينتوسط بك،) BAI(اضطراب

شد)1988( ه داراي هر ماد.اي استماده21مقياسكيپرسشنامه اين.ه استساخته

با گذاري مي شودنمره3تا0چهار گزينه كه از طيف را آزمودني شدت هر يك از علائم

ميدرجه) كمترين تا شديد(اي از استفاده از مقياس چهار درجه نمره كل اين. كندبندي

مي15و نقطه برش63تا0اي از پرسشنامه در دامنه و همكاران در سال. گيردقرار بك

را به روش بازآزمايي بر روي)1988( يك83اعتبار پرسشنامه بيمار سرپايي به فاصله

را92/0و ضريب آلفاي كرونباخ بدست آمد75/0هفته انجام دادند كه ضريب اعتبار 

آبيمار سرپايي 160براي پرسشنامه برروي و موسوي.دوربدست در) 1387(كاوياني

1. Epstein 
2. Steer 
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در جمعيت ايراني، ضريب روايي در حدود سنجي اين آزمونهاي روانبررسي ويژگي

را-و ضريب اعتبار آزمون72/0 را83/0آزمون مجدد به فاصله يك ماه و آلفاي كرونباخ

و موسوي توسطبك اضطراب نسخه فارسي.اندگزارش كرده92/0 ) 1387(كاوياني

ي تعيين محقق برادر اين تحقيق.داراي روايي مناسبي در جمعيت مورد مطالعه است

را بر روي اعتبار پرسشنامه  شناسي اجرا كردنفر از دانشجويان روان40اضطراب بك آن

.به دست آورد83/0راآلفاي كرونباخو ضريب

بيني سليگمن از كتاب خوش)بدبيني-بينيخوش( ASQپرسشنامه سبك اسناد

و بر روي گروه نمونه)1383( خواجه اميري خالدي برگرفته شد كه توسط   750، ترجمه

كه به روش نمونه برداري تصادفي)18-25گروه سني(نفري از دانشجويان شهر تهران

شدچندمرحله سه48بدبيني سليگمن كه داراي-بينيپرسشنامه خوش.اي اجرا رويداد در

بدصيبعد پايداري، شخ و و فراگيري كه هر كدام در دو بعد خوب 12تشكيلكه سازي

و يك نمره كل و به اينخرده نمره يك رويداد براي گذاري مي شود كه صورت نمرهبود

و براي هر پاسخ ناپايدار،به) مثبت(خوشايند  و كلي نمره يك هر پاسخ دروني، پايدار

و اختصاصي نمره صفر  ميبيروني هر)منفي(براي هر رويداد ناخوشايندو شودداده براي

و اختصاصي نمره  و براي هر پاسخ بيروني، ناپايدار و كلي نمره يك پاسخ پايدار، دروني

براي رويدادهاي خوشايند(اين پرسشنامه داراي دو گروه نمره گذاري. صفر داده مي شود

و براي رويدادهاي ناخوشايند 24 و هر گروه) نمره24نمره سه3شامل است و سري نمره

دو.بعد اصلي اسنادها خواهد بود بدين صورت كه براي هر بعد علي در اين پرسشنامه

و بد  بدكه با تفاضل وجود داردسري نمره خوب و يك مجموع نمرات خوب از يكديگر

مينمره كلي از خوش ضريب اعتبار آلفاي كرونباخ.دآوريبيني يا بدبيني براي فرد بدست

براي محاسبه اعتبار ملاكي آزمون، ضريب همبستگي با مقياسو بدست آمد59/0بر برا

و براي بدست)77/0و با رويداد خوشايند42/0با رويدادهاي ناخوشايند(افسردگي بك 
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- محاسبه)78/0(آزمون مجدد- ضريب همبستگي آزموناز آن، اعتبارآوردن ضريب

).1383 خواجه اميري خالدي،(شد

را بر روي-بينيپرسشنامه خوشمحقق براي تعيين اعتبار اين تحقيق در بدبيني آن

به دست77/0راآلفاي كرونباخو ضريب شناسي اجرا كردنفر از دانشجويان روان 40

انديشي براساس پيشينه نظري ارائه شده در تحقيقات جلسات پرتكل آموزشي مثبت.آورد

در پرتكل آموزشي. است استفاده شده» آموزشي پنسيلوانياي برنامه«سليگمن تحت عنوان 

و قرار دادن دانشجويان در آن موقعيت ها با ابداعي، با بازسازي رويدادهاي ناخوشايند

ميارائه يكسري آموزش را جهت كنترل يا فراموش كردن آن موقعيت ياري . رساندها، آنان

پ و تحقيق محقق نيز در اين آموزش. استرتكل آموزشي آمدههمچنين نظر پژوهشي

. بيني مؤثر بوده استانديشي در جهت تغيير باور فرد ازحالت بدبيني به حالت خوشمثبت

ميهاي مثبتتوان گفت از طريق آموزشپس مي توانند توانمنديهاي اكتسابي انديشي، افراد

و در صدد افزايش خوش آموزشي ابداعي بنابراين پرتكل. بيني خود برآيندرا فرا بگيرند

براي روايي اين پرتكل آموزشي. توسط پژوهشگر كمك مؤثري در اين راه نموده است

و علوم تحقيات(هاي ابداعي، با هفت نفر از اساتيد مجرب دانشگاه علامه طباطبايي، الزهرا

و بعد از چندين مرحله بازنگري مورد تأييد اين بزرگواران قرار) تهران مشورت نموده

و تأثير آن بر اضطراب ين برنامه به منظور ارائه هفت جلسه آموزشي مثبتا. گرفت انديشي

انديشي عبارتست بيني دانشجويان تدوين گرديد كه خلاصه پرتكل آموزشي مثبتو خوش

:از

و رابطه: جلسه اول ي آن با اعمالشناخت افكار

و منفي هر يك به صورت جداگانه به دانشجو معرفي در شروع اين جلسه افكار مثبت

ميمي و نتايج. شودگردد سپس نتايج ناشي از هر نوع تفكر بيان پس از تشخيص نوع تفكر

مي)بر اساس احاديث(ها در اعمال انسان هر يك از آن شود كه اين، به دانشجو آموخته

.افكار قابليت تبديل شدن به يكديگر را دارند
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 كنترل افكار: جلسه دوم

و در راستاي آن بيان افكار ناخوشايند در دانشجو پس از فضاسا زي مثبت در ذهن

ي اي همچون يك صفحهزدن با استفاده از تكنيك پردهكردن، حرفقالب نوشتن، نقاشي

و ضرب(پردازد نمايش به كنترل افكار منفي خود مي ).لمثلااحاديث

 سبك تبيين: جلسه سوم

و انواع آن شامل پس از تعريف سبك "دروني- بيروني"،"موقتي-هميشگي"تبيين

و سبك تبيين افراد خوش"جزئي-و كلي و ناخوشايند و به ارزيابي وقايع خوشايند بين

.شودبدبين پرداخته مي

 بهبود سبك تبيين: جلسه چهارم

و نكوهش خود دانشجو بايد پس از بيان يك رخداد نسبت به نكوهش خود كلي

و در نها خود رفتاري نسبت كلي به نكوهش تبديل نكوهش خوديت با رفتاري اقدام نمايد

.انديشي اقدام نمايدبه افزايش ميزان مثبت

 ارتباط بين احساسو تفكر: جلسه پنجم

ميشود كه به در اين جلسه به دانشجو آموخته مي تواند دو ازاي هر رخداد در زندگي

به) تفكر(نوع باور  برا بيان نمايد كه خاص در انسان) احساس(اور يك پيامد ازاي هر

و پيامد. شودپديدار مي و روايات(در ادامه نيز ارتباط بين باور مي) احاديث -قابل ارائه

.باشد

 مقابله با فاجعه پنداري: جلسه ششم

مي قسمت در اين مردشود كه به دانشجو گفته كدؤقبال يك رويداد بايستي شواهدي

و در ادامه محتملبررد آن رويداد يا دال رارا مطرح نموده ترين حالت يك رخداد

.مشخص نمايد
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و تعيين هدف در پيامد: جلسه هفتم  آناليز باور

و سنجيده(دانشجويان با دو شيوه بيان تفكر و تفكر آرام و آتشين آشنا) تفكر تند

مي) ضرب المثل(شده  و سنجيده بيان با. شودسپس مراحل تفكر آرام انتخاب دانشجويان

را مورد ارزيابي قرار مي .دهندپيامد دلخواه، تفكر لازم براي رسيدن به آن پيامد
 انديشيمثبتيبرنامه آموزش:1جدول شماره

شماره

 لسهج
ها(محتواي كلي جلسات )گام

زمان

)دقيقه( جلسه

و معرفي روش آموزشي)الف1 معارفه؛ بيان قوانين جلسات

و)ب ومعرفي افكار مثبت و قابليت تبديل شدن تفكر منفي  بيان نتايج ناشي از هر نوع تفكر

هاانجام تكليف گروهي در ارتباط با آموزش)ج

دقيقه10

 دقيقه 55

 دقيقه 15

بررسي تكاليف)الف2

و استفاده از تكنيك پرده)ب ايآموزش مراحل فضاسازي مثبت در ذهن پرداخته

ب)ج هاا آموزشانجام تكليف گروهي در ارتباط

دقيقه10

 دقيقه 55

 دقيقه 15

و ارزيابي تفكرات مثبت)الف3 و انواع آن وتعريف سبك تبيين نگري با وجود انواع سبك تبيينمنفيانديشي

هاانجام تكليف گروهي در ارتباط با آموزش)ب

دقيقه60

 دقيقه 20

بررسي تكاليف)الف4

خو)ب و روشبيان رخدادهاي مربوط به نكوهش و نكوهش خود رفتاري هاي تبديل نكوهش خود كلي به نكوهش خودد كلي

 انديشيرفتاري نسبت به افزايش ميزان مثبت

هاانجام تكليف گروهي در ارتباط با آموزش)ج

دقيقه10

 دقيقه 60

 دقيقه 10

ب)تفكر(بيان دو نوع باور)الف5 و ارتباط بين و پيامدبه ازاي هر نوع رخداد در زندگي اور

هاانجام تكليف گروهي در ارتباط با آموزش)ب

دقيقه60

 دقيقه 20

بررسي تكاليف)الف6

و شواهد)ب و مطرح نمودن محتملمؤارائه توضيحاتي در خصوص علل  ترين حالت يك رخدادكد يا دال بر رد يك رويداد

هاانجام تكليف گروهي در ارتباط با آموزش)ج

دقيقه10

 قيقهد 55

 دقيقه 15

بررسي تكاليف)الف7

و ارائه دو شيوه)ب و آتشين(بيان مراحل تفكر  هاي انتخاب پيامد دلخواهو راه) آرام وسنجيده(و) تند

هاانجام تكليف گروهي در ارتباط با آموزش)ج

دقيقه10

 دقيقه 50

 دقيقه 20
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هايافته
در23اين مطالعه بر روي و دانشجو در23 گروه كنترل انجام گروه آزمايش دانشجو

و تحليل داده در شد كه از اين تعداد با توجه به تجزيه ها از ميان گروه نمونه مورد بررسي

و6( گروه كنترل و3( در گروه آزمايشو،)نز نفر17نفر مرد، زن20نفر مرد، ) نفر

.گرديدارائه2حضور داشتند كه مشخصات دموگرافيك آن در جدول شماره

 توزيع فراواني دانشجويان مورد مطالعه بر حسب مشخصات دموگرافيك:2جدول شماره

 متغير
 گروه كنترل گروه آزمايش

)درصد(فراواني)درصد(فراواني

 جنس مذكر

 مؤنث

 مقطع تحصيلي كارشناسي

 ارشدكارشناسي

 سال25سن زير

 سال30تا 26

 سال31بالاي

 تأهل مجرد

 متأهل

 بدون پاسخ

3)13(

20 )87(

21 )3/91(

2)7/8(

19 )60/82(

3)13(

1)3/4(

15 )2/65(

7)4/30(

1)3/4(

7)4/30(

16)6/69(

13 )5/56(

10 )5/43(

13 )5/56(

2)7/8(

8)8/34(

13 )5/65(

10 )5/43(

-

مي: فرضيه اول .شود آموزش مثبت انديشي باعث كاهش اضطراب دانشجويان

نتايج3در جدول.شد براي بررسي فرضيه مورد نظر از آزمون تي مستقل استفاده

و برابري واريانس .ها ارائه شده است مربوط به آزمون نرمال بودن
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و برابري واريانس ميزان:3جدول پس آزمون نرمال بودن و پيشتفاضل اضطراب گروه نمونه در  آزمونآزمون

آزمون لوين برابريبودنآزمون نرمال

 واريانس

داريمعنيآماره فيشرداريمعنيويلك-پيروآماره شادرجه آزادي

<23119/02/0گروه كنترلاضطراب
007/5030/0

<23108/02/0گروه آزمايش

هاي داري بدست آمده در آزمون نرمال بودن براي گروه، سطح معني3براساس جدول

و آزمايش بيشتر از  در. است2/0كنترل بنابراين دلايل كافي براي رد فرض نرمال بودن

و آزمايش در سطح خطاي نوع اول گروه در. وجود ندارد05/0هاي كنترل از طرفي ديگر

با ها، سطح معني آزمون برابري واريانس است درنتيجه فرض برابري030/0داري برابر

مي واريانس .نتايج مربوط به آزمون تي مستقل ارائه شده است4در جدول.ودشها رد

پسمقايسه ميزان ميانگين:4جدول و پيش هاي تفاضل اضطراب گروه نمونه در  آزمون آزمون

مقايسه ميزان

هاي تفاضل ميانگين

 اضطراب

ميانگين

 تفاضل

انحراف

 استاندارد

درجه

 آزادي

-معني آماره تي

 داري

فاصله اطمينان

 درصدي 95

 تعداد

 كران بالا كران پايين

304/1865/5 گروه كنترل اضطراب
44 380/50001/0177/8084/1846

129/10-826/11 گروه آزمايش

تي4در جدول از داري گزارشو سطح معني380/5، مقدار آماره 05/0شده كمتر

مي انديشي باعث كاهش اضطرابيعني آموزش مثبت. است . شود دانشجويان

ميانديشي باعث افزايش خوشآموزش مثبت: فرضيه دوم .شودبيني در دانشجويان
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و برابري واريانس داده نرمال نتايج مربوط به آزمون5در جدول بيني هاي خوشبودن

و آزمايش ارائه شده استدر گروه .هاي كنترل

و:5جدول و برابري پستفاضل نمرات خوش اريانس ميزانآزمون نرمال بودن و پيشبيني گروه نمونه در -آزمون

 آزمون

 آزمون لوين برابري واريانس بودنآزمون نرمال

-آماره شاپيرو درجه آزادي

 ويلك

 داريمعني آماره فيشر داريمعني

23589/0104/0 گروه كنترل بينيخوش
273/2

139/0

23698/0068/0 گروه آزمايش

-بيني در گروههاي خوشداري بدست آمده براي داده، سطح معني5با توجه به جدول

و آزمايش بيشتر از بنابراين دلايل كافي براي رد فرض نرمال. هستند05/0هاي كنترل

چنين در آزمون برابريهم. وجود ندارد05/0ها در سطح خطاي نوع اول بودن داده

با ها نيز مقدار اين شاخصواريانس بنابراين دلايل كافي براي رد فرض. است139/0برابر

و آزمايش در سطح خطاي مورد نظر وجود نداردها در گروهبرابري واريانس . هاي كنترل

پسهاي تفاضل نمرات خوشمقايسه ميزان ميانگين:6جدول و پيش بيني در  آزمون آزمون

هاي مقايسه ميزان ميانگين

 بينيتفاضل خوش

ين ميانگ

 تفاضل

انحراف

 استاندارد

درجه

 آزادي

آماره

 تي

-معني

 داري

فاصله اطمينان

 درصدي 95

 تعداد

كران

 پايين

 كران بالا

-خوش

 بيني

746/2-217/2 گروه كنترل

44 860/4001/0581/6-723/2-46 گروه

 آزمايش
435/2678/3



وديشي بر خوشانتأثير آموزش مثبت 113اضطراب دانشجويانبيني

با6با توجه به جدول آنو سطح معني860/4، مقدار آماره تي برابر داري متناظر با

رد05/0بيني در سطح خطاي نوع اول بنابراين فرض عدم افزايش خوش. است001/0

ميانديشي موجب افزايش خوششود يا به عبارت ديگر آموزش مثبتمي .شودبيني

و نتيجه  گيريبحث
اضمطالعه حاضر با هدف بررسي اثربخشي مثبت و خوشانديشي بر كاهش بيني طراب

- يافته اول اين پژوهش نشان داد كه مثبت. دانشجويان دانشگاه آزاد بيرجند انجام گرفت

هاي انجام شده همسو، اين كه پژوهش. انديشي بر كاهش اضطراب دانشجويان موثر است

مييافته  را تاييد رضايي، هاي پژوهش آهنگرزادهكند؛ به عنوان نمونه يافتهپژوهشي

و نعمتاولادرس و استرس بيماران) 1396(الهي تم و اضطراب، نشان داد كه افسردگي

انديشي باعث كاهش افسردگي، مبتلا به بيماري عروقي كرونر قلب بعد از آموزش مثبت

و استرس در بيماران عروقي كرونر قلبي گرديد .اضطراب

و اسدي يافته و دعا بر كاهش انديشي نشان داد كه مثبت) 1395(هاي پژوهش فلاحي

و افسردگي موثر است .اضطراب

و ارتقاي كيفيت زندگي آموزش مثبت نگري بر كاهش افسردگي، اضطراب واسترس

ميمؤثر است بنابراين به دست و بزهكاران توصيه هاي شود برنامهاندركاران امور نوجوانان

و افزايشمبتني بر آموزش مثبت و اضطراب را براي كاهش افسردگي كيفيت زندگي نگري

).1394منش وزندوكيل، نيك(اين نوجوانان به كار ببرند 

و همكاران و همكاران)2010(همچنين يافته پژوهش با نتايج كزدي ، ابوتس

و اندربيتزن نولان) 2013(، اسميت وهمكاران)2013( ؛ به نقل از فلاحي2013(اسكاپمن

مي)1395، اسديو . باشدهمسو

ف ميبراي تبيين اين انديشي به عنوان يك عنصر مهم فكري توان گفت كه مثبترضيه

و مسايل زندگي انسانها دارد  هاي پژوهش يافته. نقش بسزايي در بسياري از كاركردها
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و اسدي انديشي فرد بيشتر باشد افكارمثبت نشان داد كه هر چه مثبت) 1395(فلاحي

و باعث كاهش اضطراب او مي ؛ به نقل از 1387بخت نصرآبادي، نيك(گردداو بيشتر شده

و اسدي، و هيرسچ). 1395فلاحي به اين نتيجه) 2016(1ايگليسون، هايس، ماتيوس، پرمن

ميرسيدند كه آموزش مثبت و نگراني ميانديشي موجب كاهش اضطراب - شود؛ در نتيجه

ميتوان گفت كه آموزش مثبت و انديشي عامل بهتر ديدن زندگي در افراد اين افراد شود

نميدر شرايط ناگوار فقط جنبه هاي مثبت دهند بلكه به جنبههاي منفي را مورد توجه قرار

و اين عامل به نوبه خود  و مشكل را از منظر ديگري هم مدنظر قرار داده نيز توجه كرده

و اضطراب در فرد مي .شودموجب كاهش نگراني

و كاني به اين نتيجه رسيدند كه افرادي در پژوهشي) 2014(2جانستون، روني، حسن

و تحت آموزش مهارتكه داراي نشانه و افسردگي بودند انديشي هاي مثبتهاي اضطراب

تفاوتي در شدت علايم اين افراد) در مرحله پيگيري(ماه54و42قرار گرفتند، بعد از 

دارهاي مثبتهاي اين تحقيق نشان داد كه مهارتيافته. مشاهده نشد اي اثرات انديشي

و كوتاه بنابراين براي دستيابي. شودتر حفظ نميمدت است اما در دوره طولانيبلندمدت

و ضروري استبه نتايج مطلوب انجام برنامه .هاي آموزشي طولي مهم

و هارتمنهوگن در پژوهش خود بيان نمودند كه فقدان) 2011(3دورن، پرينس، ولترز

ميانديشي بيشتر از يك پديده مثبت توان آن را همايند در ميزان اضطراب نقش دارد بلكه

افكار منفي در كودكان مضطرب بيشتر از افكار مثبت. در مدل شناختي اضطراب قرار داد

ميدر آن و افكار مثبت به يك ها باشد در حالي كه در كودكان غيرمضطرب افكار منفي

آنكنندهنسبت نقش تعيين .ندها داشتاي در ميزان اضطراب

1.Eagleson, Hayes, Mathews, Perman & Hirsch 
2. Johnston, Rooney, Hassan & Kane 
3. Hogendoorn, Prins, Wolters & Hartman  
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ميدر آموزش مثبتمعتقداست،)1991(سليگمن شوند تا انديشي دانشجويان تشويق

آنتجربه و نقش را بازشناسند و خوب خود و ارتقاي احترامهاي مثبت را در افزايش -بهها

 در عين حال توانايي شناخت جنبهو بازشناسي كنندو كاهش اضطراب نفس عزت،خود

و جوانبخش،(نمايند كسب هاي مثبت ديگران را نيز نشان سليگمننتايج.)1388سهرابي

و بدبين كه افراد منفي داد مي با درصد احتمالنگر شوند بيشتري در برابر درماندگي تسليم

آنو احتمال بروز اضطراب ، هرگاه افراد طرف ديگراز.باشدميبيش از سايرينهانيز در

حل نگرمثبت و تسليمهند در برابر درماندگي مقاومت كردوشمي نشدني روبروبا مشكلات

)ب 1388سليگمن،(ندوشنمي

ميكهد كسانييرس نتيجه اينبه نيز)الف 1388(سليگمن شوند به اضطراب دچار

و مصا او همچنين. هاي بدبينانه بر زندگي آنان غالب است نگرش بئبه مشكلات روزمره

و عاطفيياانعظيمي كه ممكن است به دليل مرگ نزديك در شكست در امور اقتصادي

وميزندگي بروز  وياكند و مشكلاتي كه زاييده جامعه محيط زندگي است، اشاره كرد

مي: گفت و در نتيجه اضطراب افراد دامن . زنند تمامي اين موارد به بدبيني

و كاركرد دانشجو دارد آموزش. اضطراب اثرات نامطلوب زيادي بر سلامت رواني

و منجر به عزتمثبت و آموزش آن به افراد در كاهش اضطراب نقش كليدي دارد - انديشي

انديشي اين است كه فرد مضطرب هاي مثبتهدف از آموزش مهارت. شودنفس افراد مي

و درباره مشكلات واقعي خود به درستي ديدگاهي واقع و زندگي پيدا كند بينانه از خود

ميانديشآموزش مثبت. قضاوت كند راي به افراد كمك و خوب خود كند تا تجارب مثبت

و آن بهبازشناسند را در زندگي و زندگي خود كار ها و بر اضطراب خود چيره شوند بسته

را به سرش مي از. آيد بپذيرندرا شخصاً شكل دهند نه اين كه به صورت منفعل هر چه

ميهاي مثبتطريق آموزش و تفكر مثبت فرد تعامل توان ارتباط بين اضطانديشي راب

.برقرار نمود
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بيني انديشي در دانشجويان باعث افزايش خوشنتايج فرضيه دو نشان داد كه مثبت

ميهمسو با اين يافته به پژوهش. شودآنان مي :توان اشاره نمودهاي زير

و اژهدهقان -هاي مثبتنشان داد كه آموزش مهارت) 1396(اي نژاد، حاج حسيني

دانشهاي مثبتي برافزايش مهارتانديش و انديشي بر افزايش سازگاري آموزان مؤثر بوده

هاي آن شامل خودكارآمدي، اميد، شناختي در كليه مؤلفهمنجر به بهبود سرمايه روان

و تابخوش ميبيني . شودآوري

انگر در افزايش ميزان رضايت از زندگي، خوشدرماني مثبتبرنامه روان و يجاد بيني

ميو افزايش عواطف مثبت در دانشجويان، برنامه و از اين برنامه توان در ايي سودمند است

خانجاني،(ها استفاده كرد جهت ارتقا سلامت روان در دانشجويان ورودي جديد دانشگاه

1395.(

و دلاور - نگر از قبيل خوشهاي مثبتنشان داد سازه) 1394(نجفي، احدي، سهرابي

و عزتبيني، اميد كننده رضايت از زندگي از زندگي در كاركنان بينينفس پيشواري

ميدانشگاه .شودها محسوب

و ريولند انديشي علاوه بر سلامت كلي نيز بيان نمودند كه آموزش مثبت) 2013(1بلك

و اميد به شناختي چون خوشسرمايه روان نوجوانان، اثر قابل توجه بر برخي مؤلفه بيني

.اندگزارش كردهموفقيت، 

و معنا در زندگي به ايجاد) 2015(و سليگمن2رشيد معتقدند دنبال كردن لذت، تعهد

نگر، درماني مثبتهاي انجام شده پيرامون برنامه روانپژوهش. انجامدتقويت شادكامي مي

و كاهش علايم  اثربخشي اين برنامه را در تقويت ميزان شادكامي، رضايت از زندگي

را نشان شناختي، خوشارتقا بهزيستي روان افسردگي؛ و رضايت از زندگي بيني، شادكامي

. دهدمي

1.Black&Reylons 

2. Rashid 
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انديشي بر سلامت كلي نوجوانان، اثر قابل توجه آن نيز علاوه بر مثبت) 2012(1ونگ

و اميد به موفقيت، گزارش كرده شناختي چون خوشبر برخي مؤلفه سرمايه روان بيني

.است

ميدر تبيين اين فرضي انديشي مفهومي عيني يا واحد توان مطرح كرد كه مثبته

و با مضامين آن مشخص مي بيني در شود، زيرا در مورد هر فرد آنچه به عنوان خوشنيست

و خواستني است، بستگي داردنظر گرفته مي افرادي. شود، به چيزهايي كه براي او مطلوب

و كار خود بيشت ميكه تفكر مثبت دارند، از زندگي مير سود و سالمتر و روابط گيرند مانند

مياين. بهتري با ديگران دارند و به جاي آنكه گونه افراد ديد مثبت به زندگي نگرند

را بخورند، با رضايت به آن مي و ترديد با اميدواري افسوس گذشته و به جاي شك نگرند

ميو خوش فربيني به آينده نگاه را به و اين امر نشاط ميكنند انديشي از مثبت. كندد هديه

- طريق كاهش استرس، رسيدن اطلاعات جديد به مغز، افزايش خلاقيت، غلبه بر خودكم

و شتاب، مغتنم دانستن فرصتبيني، كاهش بي و لحظهقراري و با نگاه كردن از منظر ها ها

و نشاط  و افزايش اميد در اجتماع يك انسان قدرتمند به موضوع زمينه ساز موفقيت، بهبود

و اسدي، 1388ياراحمدي،(گردد مي - همچنين آموزش مثبت). 1395؛ به نقل از فلاحي

دانشروان نگري بر افزايش سرمايه و اين اثر در شناختي آموزان ناسازگار مؤثر بوده است

بيني، تابĤوري، اميد وخودكارآمدي جالب توجهاي دروني آن يعني خوشتمامي مؤلفه

س. است آموزش حاضر توانسته است از طريق تغيير نگرش به سوي خن تجربهبه ديگر

و اميد به آينده گرديده، ميزان تابتمركز ابعاد مثبت خود، منجر به تقويت خوش - بيني

آنآوري آن را در و احساس خودكارامدي بيشتري را بهبود بخشيده . ها موجب گرددها

ميچرا كه مثبت و با آن كند تا افكنگري به افراد كمك ار بدبينانه خود را شناسايي كرده

ميها در مثبتآن. مقابله كنند و نگري  آموزند كه اين باورهاي بدبينانه خود، افكار

3.wong 
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و به دستيابي به پيامدهاي مطلوب خوش از. بين باشنداحساسات منفي را مهار نموده

، م، معتقد است مثبت1388اين رواست كه سليگمن ستند براي نگري يك روش كاملا

و اژهدهقان(بيني است ايجاد خوش ).1396اي، نژاد، حاج حسيني

و در ادامه اشاره. آموزان مؤثر استبيني دانشانديشي بر بعد خوشمهارت مثبت

ميكند كه مهارت مثبتمي و تكيه بر انديشي تواند از طريق آموزش اميدسازنده داشتن

برمنبع  و همچنين توكل مي كنترل دروني دانشتواند بر بعد خوشخداوند متعال - بيني در

. آموزان، نقش مهمي داردبيني در شيوه مقابله با استرس دانشآموزان اثرگذار باشد خوش

زا به صورت يك مسئله مقابله كنند، آموزان سعي دارند با مسايل تنشزماني كه دانش

هاي بين از شيوهزان خوشآمودانش. بيني بيشتري در مورد حل مشكل خود دارندخوش

ميمقابله بيني به عنوان يك نگرش مؤثر فردي نسبت به زندگي خوش. كننداي فعال استفاده

و داوودآبادي، نعيمي، شفيع(شود محسوب مي ).1395آبادي

و نوع. آيدمي انسان انديشي از باورهايسرمنشأ مثبت و اعتقادات هر فرد باورها

و وق و سوي برداشتش از زندگي را به سمت و بدبينيخوشايع زندگيست كه او -مي بيني

مي. برد هر. آيد يا خوشايند است يا ناخوشايندهر اتفاقي كه در زندگي پيش مي پس امري

و ناراحتي  و يا باعث ناكامي و خوشبختي ما  سليگمن،( شود فردتواند باعث خوشحالي

مدر حقيقت آموزش مثبت.)الف 1388 كهيانديشي باعث شود تا بسياري از افكار منفي

و يا همان باورهاي افراد درباره خودشان به نوعي دستخوش به ذهن هجوم مي آورند

و جوان(تغييرات شود كه احساس عملكرد بهتري در زندگي روزانه داشته باشند  -سهرابي

).1388بخش،

ميعليانديشي مثبتآموزش كهثرمؤتواند الخصوص براي افراد بدبين باشد چرا

كه افراد بدبين اغلب مطالبي منفيدبينيميدكنيوقتي به عملكرد افراد بدبين نگاه مي

ميدرباره و با اين كاري خود به زبان مي آورند  فكري. دهندانرژي رواني خود را كاهش
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درمي كه در ذهن وجود دارد؛ تا حدودي به عنوان باور پذيرفته و سرانجام شود

ميرفتارها آش ).1،1388وينسنت پيل( شودكار

و چانگ و(مثبت بيني با پيامدهاينشان دادند كه خوش) 2002(2نورم مثل سلامت

و ممكن است به اين ايده) بهزيستي و بدبيني با پيامدهاي بد همراه است ارتباط دارد

ممنجر شود كه تفكرات خوشبينانه در اثر آموزش باعث بهبود فعاليت گردد امايهاي فرد

و چانگ  تر از آن عنوان شده است افراد بسيار پيچيده) 2002(همچنان كه توسط نورم

و عموميت دادن چندان اثربخش نيستهستند كه ما فكر مي . كنيم

انديشي به منظور توان چنين استنباط نمود كه آموزش مثبتدر تبيين اين يافته مي

و بهبود ارتباط مثبت با خود، ار ميتباط مثبت با ديگران باعث افزايش عزتتقويت -نفس

ميبنابراين مثبت. شود و جنبهكند تا با تمركز بر قابليتانديشي به افراد كمك هاي مثبت ها

مي. اي از كارآمدي خود داشته باشندبينانهخود، درك واقع كند اين آموزش به افراد كمك

بهتا تجربه و را بازشناسد و خوب خود پس براين. بيني سوق يابندسمت خوش هاي مثبت

و خوشاساس مي و استرستوان به ميزان تفكر مثبت -بيني در سازگاري با حوادث ناگوار

و خوش بيني در مقايسه با زا در زندگي اشاره نمود به طوري كه افراد داراي تفكر مثبت

ه و و بدبيني هستند با رويدادهاي ناگوار مچنين در برابر افرادي كه داراي تفكر منفي

و فشارهاي زندگي راحتر به مقابله مي .پردازندمشكلات

ميدر جمع انديشي تأثير بسزايي بر كاهش توان گفت كه آموزش مثبتبندي كلي

و باعث افزايش خوش .بيني آنان گرديده استاضطراب دانشجويان داشته

زشي برگرفته از در اين تحقيق با كمك منابع اطلاعاتي موجود از يك پروتكل آمو

آني آموزشي پنسيلوانيا استفاده شدهتحقيقات سليگمن تحت عنوان برنامه است كه تأثير

. باشدبر روي گروه آزمايش مورد سنجش قرار گرفته كه جزو نقاط قوت كار محقق مي

1.Vincent peale 
2.Norem & Chang 
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مياز محدوديت و عدم دوره هاي پژوهش توان به استفاده از ابزار خودگزارشي

ميبا توجه به يافته.ودپيگيري اشاره نم و هاي پژوهش پيشنهاد شود براي كاهش اضطراب

و در هاي آموزش مثبتبيني كارگاهافزايش خوش انديشي براي دانشجويان برگزار نمود

را به صورت يك برنامه منظم در دانشگاه اجرا كردصورت امكان آموزش مثبت . انديشي

آپژوهشگران علاقه موزشي تدوين شده در اين پژوهش با مند به دريافت پرتكل

.نويسنده مسئول مكاتبه نمايند
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