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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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 بهزیستی، افزایش بر مثبت شناسیروان مداخله آموزش اثربخشی

 دختر آموزاندانش تحصیلی پیشرفت و تحصیلی سرزندگی
 

 

 1بهزادی علی و *1گلستانه موسی سید

 ایران بوشهر، فارس، خليج دانشگاه دانشکده ادبيات و علوم انسانی، شناسی،روان گروه .7

 
 

 دهیچک

 زندگیسر بهزیستی، افزایش بر مثبت شناسیروان مداخله آموزش اثربخشی تعيين پژوهش هدف :هدف 

، آزمون پيش، با گروه گواه آزمایشی شبه پژوهش روش :روش بود. آموزاندانش تحصيلی پيشرفت و

 دوره سوم پایه دختر آموزاندانش از نفر 365 شامل آماري جامعه ماهه و 7 پيگيري و آزمون پس

با استفاده از  بود. کهگيلویه شهرستان چاروسا بخش در 7311-7310 تحصيلی سال در اول متوسطه

کلثوم و خدیجه مِ ا  دبيرستانِ  2دبيرستان دخترانه،  72اي از بين مرحله اي چندگيري خوشه روش نمونه

آموز که معيارهاي ورود به پژوهش را داشتند؛ دانش 18و انتخاب شد یک کلاس دبيرستان و از هر  کبري

 دگیسرزن پرسشنامه هاداده گردآوري ابزارهاي .ندجایگزین شد گواه و آزمایش گروه به شکل تصادفی در

 کارنامه (،7181) ریف شناختیروان بهزیستی پرسشنامه ،(7317) زاده دهقانی و حسين چاري تحصيلی

 ايدقيقه 65 جلسه 77 در که بود (2577) ساوج مثبت شناسیروان مداخله وآموز دانش آموزشی

 گيرياندازه با مختلط واریانس تحليل ازاستفاده با  هاداده شد. اجراگروه آزمایش در مورد  یکبار ايهفته

 78/05) بهزیستیبر  مثبت شناسیروان برنامه آموزش که داد نشان نتایج :هایافته شد.تحليل  مکرر

=F، 557/5 =P) گروه آزمایش آموزان دانش تحصيلی سرزندگی و(66/18 =F، 557/5 =P) داشته اثر 

 حصيلیت پيشرفت بهبود در تأثيري مذکور مداخله اما است؛ مانده پایدار پيگيري مرحله رد تأثير این و

از کارایی لازم شناسی مثبت مداخله روان :گیرینتیجه .(F ،51/5=P=27/2) ه استنداشت آموزاندانش

 راندرمانگاي موثري است که برخوردار است؛ بنابراین روش مداخله بهزیستی و سرزندگیجهت افزایش 

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

  سرزندگی ،مثبت شناسیروان ،تحصيلی پيشرفت بهزیستی، ها:کلیدواژه

 
 

  مداخله آموزش اثربخشی (.7318) گلستانه، سيد موسی.، و بهزادي، علی. استناد به این مقاله: 
 .دختر وزانآمدانش تحصيلی پيشرفت و تحصيلی سرزندگی بهزیستی، افزایش بر مثبت شناسیروان

 .781-258 (:05پياپی  2)73شناسی کاربردي، فصلنامه روان
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 مقدمه

 و یافته افزایش پرورش، و آموزش در آن نقش و 7بهزیستی مفهوم به علاقه اخير هايسال طول در

 این در گوناگونیهاي پژوهش و کرده متمرکز مدرسه سوي به را خود توجه مثبت، شناسیروان

 گرا،مثبت شناسانروان دید از (.2551 فورلانگ، و گيلمن )هوبنر، است گرفته صورت زمينه

 و بينی خوش زندگی، به اميد ،2شادکامی ميزان مانندگوناگونی  عوامل با افراد سلامت و سازگاري

سلامت روانی بالاتري برخوردارند؛  از که افرادي نتيجه در .در ارتباط است شناختیروان بهزیستی

 ی،دس و )رایان دارند بينی خوش و بهزیستی اميد، شادکامی، مانند بيشتري مثبت هايویژگی

 شناختی،روان هايجنبه شامل سالم زندگی هايجنبه که است ايفراسازه بهزیستی (.2571

  (.2570 کوک، و لانگ )رنشاو، گيردبرمی در را هاحيطه دیگر و جسمی اقتصادي،

ي شخصی، پيشرفت هاتوانمندي و هاویژگی ادراک به شخص واکنش شناختیروان یستیبهز   

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

 (2573 )ریف، گيردمی بر در نيز را مثبت لقخ  و انرژي زندگی، از رضایت مانند هاییمؤلفه تعریف

 به که را خود شرایط هاآن اي که؛ به گونهشودمی زندگی از افراد شناختی هايارزش شامل و

 آنکهبا  (.2551 )دینر، کنندمی گذاريارزشوابسته است؛  شانقبلی تجارب و هاارزش انتظارات،

به در مدارس اما ان دارد؛ آموزدانشهاي مختلف زندگی در جنبهي چشمگير اهميتکه بهزیستی 

 ذهنی بهزیستی چگونه اینکه درککه درحالی(؛ 2573است )ریف،  شدهتوجه این موضوع کمتر 

 .دارند ارتباط دیگریک با موفقيت هايشاخص معمولاً زیرا؛ است مهم ؛یابدمی افزایش نوجوانان

 عزت( نشان داد که 7310) کریمی، کاوسيان، کرامتی، عرب زاده و رمضانیپژوهش  مثال عنوانبه

 . تمرتبط اس تحصيلی هايرتبه و آوري تاب جسمی، سلامت اجتماعی، حمایتبا  تحصيلی نفس

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

 را گیزند هايموقعيت بالا، بهزیستی با افراد زیرابرخوردار باشند؛ احساس بهزیستی ذهنی است. 

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

 دینر،) کنندمی تجربه را خشم و افسردگی اضطراب، مانند یهایبيشتر هيجانو  کمتري برخوردارند

 شناختیروان مشکلات کاهش در مؤثري نقش تواندمی بهزیستی ارتقاي بنابراین (؛2551

 خود وبهن به بهزیستی افزایش باشد. داشته هاآن تحصيلی عملکرد ارتقاي نتيجه در و انآموزدانش

 تحصيلی، اشتياق استقلال، حس ایجاد خودکارامدي، افزایش مانند مسائلی به منجر تواندمی

  .(2573)ریف،  شود تحصيلی سرزندگی و تحصيلی پيشرفت افزایش

                                                           
1. well-being 

2. happiness 
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پژوهشی را به  هايتوجههاي اخير در سال که تحصيلی مسائل با ارتباط در دیگر مهم مفهوم   

 به سازگارانه و سازنده مثبت، پاسخ به اشاره که است 7تحصيلی سرزندگیخود جلب کرده است؛ 

 نرز،ک )پوتواین، دکننمی تجربهآن را  تحصيلی روزمره زندگی درفراگيران  و داردرا  هاچالش انواع

 انندتومی بهترند؛ هست تحصيلی سرزندگیکه داراي  یآموزاندانش (.2572 آزبرن، و داگلاس سایمز،

سرزندگی تحصيلی موجب توانایی در واقع،  کنند. مقابله تحصيلی زندگیدر  روزانه هايچالش با

شود ها میهاي تحصيلی و فایق آمدن بر آنآموزان در مواجهه با موانع و چالشآميز دانش موفقيت

کامفورد، )شود آموزان میدانشدر رزندگی تحصيلی ارتقاي سباعث نيز هایی و چنين ویژگی

  (.2570 ،باتيسون و تورمی

 سرزندگی بر ايعمده تأثير تواندمی مثبت شناختیروان عوامل که رسدمی نظر بههمچنين    

 اجتماعی بافت با توانمی را سرزندگی (.2551 مارتين، و )پارکر باشند داشته آموزاندانش تحصيلی

 گذارندب تأثير فردي هايمهارت رشد بر توانندمی مدارس و دانست مرتبطنيز  بيرونی عوامل دیگر و

 بربرا در کننده محافظت عوامل از یکی عنوانبه تحصيلی سرزندگی (.2570 ،و همکاران )کامفورد

 حل به کمک در مهمی نقش و (2551 مارش، و )مارتين است شده شناخته تحصيلی خطرات

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

 ئمعلا و تنش اضطراب، با تحصيلی سرزندگی که اندداده نشاندیگر  هايپژوهش .(2577)ساوج، 

 کلانتري و مولوي کشاورز، (.2572 همکاران، و )پوتواین داردعکس  رابطه ناخوشایند جسمانی

 هاگرچ دارد. وجود معنادار و مثبت ارتباط شادکامی و سرزندگی بين که دادند نشان نيز (7381)

 زشآمو تأثير زمينه در اما ؛است آموزش و پرورش حوزه مهم متغيرهاي از یکی تحصيلی پيشرفت

 لزوم هک است گرفته صورتهاي اندکی مثبت بر پيشرفت تحصيلی پژوهش شناسیروان هايشيوه

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

 ؛2576 کمپ، ؛2570 رید، و )نورویليتيس است تحصيلی پيشرفت بيشتر کننده بينی پيش مثبت،

 (.7316 کاوسيان، و آباديحسن باي،

 مثبت وجوه و هاویژگی بر تأکيد مثبت شناسیروان هدف که دارد اعتقاد (2577) سليگمن   

مانند  انیانس ناشاد هايجنبه جاي به شکوفایی و شناختیروان بهزیستی شخصی، رشد مانند انسان

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

 این شود.می افراد در شناختیروان مثبت هايمؤلفه رشد به منجر که است رفتاري و شناختی

 و بينانه خوش نگرش افزایشبودن،  شاد، مثبت ذهنيت به توجه هايمهارت آموزش شامل برنامه

 زایشاف و نفس به اعتماد تقویت، زندگی از رضایت افزایش، سرزندگی حس تقویتبودن،  اميدوار

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

 (.2577 )ساوج، شودمی افراد روانی سلامت و

مورد  در شناختیروان مثبتهاي مداخله مورد در بيشتريهاي پژوهش اخير، هايسال در   

چاخسی، کرایس، اسپيکرمن  پژوهش فراتحليلیدر  است. گرفته صورت شناختیروان هاياختلال

 7861مقاله و  35بهزیستی و استرس و اضطراب که شامل بررسی  در مورد ( 2578و بوهلميجر )

سيدند ر نتيجهبه این یاد شده  پژوهشگران شناسی مثبت بود؛هاي روانآزمودنی درباره تأثير مداخله

افزایش  و افسردگی وبر کاهش اضطراب را شناسی مثبت بيشترین تاثير روان هاي آموزشیبرنامهکه 

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

 اب هاییپژوهش علاوهبه .یافت بيشتري کاهش مداخله گروهعاطفه منفی در  (2575) فيفر و چاپل

ان نش هامداخله این است. گرفته صورت مثبت هايمداخله اثربخشی درباره بزرگسالان هاينمونه

 آميز، محبت اعمال قدرشناسی، نظير مثبت شناسیروان هايشاخص از یکی حداقل کهدادند 

و، کاشدان، فر) یافته استبهبود  بينانه خوش تفکر و شخصيتی قوت نقاط از استفاده و شناسایی

 بر علاوه (.2551 ميخالوسکی، و مينچ فارمر، وایت، ارنست، سليگمن، ؛2551 ،ازمکاوسکی و ميلر

 که دریافتند (2551 کلوسکی، ماي و مينچ فارمر، وایت، فردریچ، سالدو،دیگري ) پژوهش در این،

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

 با ارتباط در اندک تجربی هايپژوهش و مثبت شناسیروان مفهوم بودن وسيع به توجه با   

( 2577ساوج ) (،2551) همکاران و فروچون  ینظرانصاحب توسط آن اهميت که پژوهش متغيرهاي

 اثربخشیميزان  تعيين هدفبا پژوهش حاضر  است؛ شده بيان (7316) پایدار ذوقی و نيا مرمرچیو 

 دختر آموزاندانش تحصيلی پيشرفت و تحصيلی سرزندگی بهزیستی، بر مثبت شناسیروان آموزش

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

 حصيلیت پيشرفت و تحصيلی سرزندگی بهزیستی، افزایش بر مثبت شناسیروان مداخله آیا .7

 دارد؟ تأثير اول متوسطه دوره دختر آموزاندانش

 دختر آموزاندانش تحصيلی پيشرفت و تحصيلی سرزندگی بهزیستی، افزایش بر تأثيراین  آیا .2

 ماند؟می پایدار پيگيري مرحله در اول متوسطه دوره
 

 روش

 آماري جامعه و پيگيري ،آزمون پس، آزمون پيش طرح ،با گروه گواه آزمایشی شبه پژوهش روش

ل در ساشهرستان کهگيلویه  چاروسا بخش اول متوسطه دوره سوم پایه دختر آموزاندانش کليه

 ابتدا ايمرحله چند ايخوشه گيرينمونه روشبه  .بود نفر 365 تعداد به 7311-7310تحصيلی 

و از هر کلثوم و خدیجه کبري ا مِدبيرستانِ  2دبيرستان دخترانه،  72از بين  صورت تصادفیبه
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آموزانی که معيارهاي ورود به دانشانتخاب شد و  عنوان خوشه نهاییبهدبيرستان یک کلاس 

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

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

، سابقه مردودي، مصرف داروهاي ناقص هايپرسشنامه خروج هايملاک و آموزشی هايجلسه

 گروه در کنندگان شرکت از نفر دو بود. جسمی بارزشناختی و روانهاي اختلال وروانپزشکی 

 هاپرسشنامه ناقص تکميل و جلسه 2 از بيش در غيبت لازم، همکاري عدم دليل به گواه و آزمایش

 آزمایش گروه در نفر 21 نفر 18 شامل پژوهش نهایی نمونه بنابراین، شدند؛ حذف نهایی نمونه از

 .بود گواه گروه در نفر 21 و
 

 پژوهش ابزار

ن چاري و دهقانی سيتوسط حاي گویه 1این پرسشنامه . 1تحصیلی سرزندگی پرسشنامه .1

 ،7 =مخالفم کاملاً ايدرجه 0 ليکرت طيف اساس بر آن گذارينمره وشده  ( تنظيم7317)زاده 

ضریب آلفاي کرونباخ این  .است 0 =موافقم کاملاً  و 1 =موافقم ،3 =ندارم نظري ،2 =مخالفم

 تا 07/5 بين کل نمره با هاگویه همبستگی دامنه و 13/5و ضریب بازآزمایی آن  85/5پرسشنامه 

سين ح .ها استگویه مطلوب ثبات و درونی همسانی بيانگر نتایج این گزارش شده است که 68/5

 لفهمؤ تحليل از ،پرسشنامه سازه روایییا  عاملی ساختار بررسی ايبر( 7317چاري و دهقانی زاده )

 05/5 بينرا   هاگویه عاملی بار وکردند  استفاده گویه سطح در واریماکس متعامد چرخش با اصلی

 67/365را  بارتلت کرویت آزمون و 83/5 را برداري نمونه کفایت ميزان هايآزمون نتایج و 61/5 تا

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

 شد. محاسبه 16/5آلفاي کرونباخ این پرسشنامه 

 توسطسؤال و  78کوتاه این پرسشنامه داراي  نسخه. 2شناختیروان بهزیستی پرسشنامه .2

 بر تسلط ،78 و 72 ،1 هايسؤال استقلالشامل  مختلف ابعاد از واست ده ارائه ش( 7181) ریف

 هايسؤال دیگران با مثبت ارتباط ،71 و 70 ،1 هايسؤال شخصی رشد ،6 و 1 ،7 هايسؤال محيط

 75 و 8 ،2 هايسؤال خود پذیرش و 76 و 71 ،0 هايسؤال زندگی در هدفمندي ،73 و 77 ،3

 حدودي تا ،7 =مخالفم کاملاً ايگزینه شش ليکرت صورتبه گذارينمره طيف است. شده تشکيل

 1 .است ،6 =موافقم کاملاً  و 0 =موافقم حدودي تا ،1 =موافقم کمی ،3 =مخالفم کمی ،2 =مخالفم

 همسانی (7181) ریف .شودمی گذارينمره معکوس 71 و 73 ،75 ،1 ،0 ،1 ،3 مقياس این ماده

 دیگران با مثبت روابط ،13/5 خود پذیرش عدب  در کرونباخ آلفاي از استفاده با را مقياس این درونی
                                                           
1. Academic Buoyancy Scale 

2. Psychological Wellbeing Inventory 
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 شخصی رشد براي و 15/5 زندگی در هدفمندي ،15/5 محيط بر تسلط ،86/5 استقلال ،17/5

 نتایج (7313) شکري و مظاهري آبادي، فتح شهيدي، خانجانی، پژوهش در .گزارش کرد 81/5

این  عاملی 6 الگوي جنس، دو در و نمونه کل در که داد نشان گروهی تک تأیيدي عاملی تحليل

 عدب  رد کرونباخ آلفاي از استفاده باآن  درونی همسانی واست  برخوردار خوبی برازش ازپرسشنامه 

 زندگی در هدفمندي ،10/5 دیگران با مثبت ارتباط ،16/5 محيط بر تسلط ،07/5 خود پذیرش

 ضریب حاضر مطالعه در است. 17/5 مقياس کل براي و 12/5 استقلال ،13/5 شخصی رشد ،02/5

 با مثبت ارتباط ،11/5 محيط بر تسلط ،18/5 خود پذیرش ابعاد دراین پرسشنامه  کرونباخ آلفاي

 کل براي و بود 18/5 استقلال و 85/5 شخصی رشد ،18/5 زندگی در هدفمندي ،11/5 دیگران

 آمد. دست به 10/5 مقياس

آموزان دانش 7معدل از تحصيلی پيشرفت سنجش براي پژوهش، این در تحصیلی. پیشرفت .3

 ترم در آموزاندانش معدل و آزمون پيش عنوانبه 7311-7310تحصيلی  سال درها آن کارنامه در

 شد. استفاده پيگيري و آزمون پس عنوانبه دوم و اول تحصيلی

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

 دقيقه، 65 جلسه هر جلسه، 75 در آزمایش گروه مورد در (2577) ساوج استاندارد آموزشی بسته

 شد. اجرا زیر شرح به یکبار هفته در

 کردند. معرفی را خود کنندگان شرکت دعوت، علت بيان 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  تنظيم کار پوشه گروه هر براي و شدند بندي گروه نفري سه هايگروه

 دیگر یمکان در ايجداگانه جلسه درزمان گروه گواه هم شد. اجرا پيش آزمون عنوانبه

 کردند. تکميل آزمون پيش را در مرحله هاپرسشنامه

مواد مورد نياز در این جلسه شامل دو پوشه یکی براي نگهداري مدارک و دیگري  .دوم جلسه   

براي نگهداري تکاليف، نمودار عوامل تعيين کننده شادکامی، دو برگه کار یکی براي عوامل تعيين 

 نای دران قرار گرفت. آموزدانشکننده شادکامی و دیگري براي تعریف رازداري بود که در اختيار 

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، موفقيت به شد خواسته آموزاندانش از ابتدا

 مثبت نقاط گروه اعضاي خوانند.ب خود گروه براي وکنند  ذکر را آن دلایل و یادداشت ايبرگه

 یدقایق تا شد خواسته آموزاندانش از ها،برگه تکميل از پس کردند. یادداشت را افراد هايداستان

قدام در ا گرفت. قرار کار پوشه در و شد تکثير هاداستان بياورند. 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 توضيح رازداري و گروه هدف مورد درسوم 

  شد. تعيين آموزاندانش برايعنوان تکليف خانگی بهو 

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

غذي هاي کوچک کاتکليف خانگی جلسه پيش، مربعآموزان جهت تکميل فوري براي تشویق دانش

 .گرفت صورت اقدام پنج جلسه این درهاي یادداشت بود. بندي شکرگزاري و دفترچه جهت درجه

 مقياس در خود شکرگزاري ميزان اقدام دوم شد. مرور «خود حالت بهترین» تمریندر اولين اقدام 

بحث  شکرگزاري اهميت درباره در اقدام سوم .شدتعيين آموزان بود که توسط دانش ايدرجه ده

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

 گذاردتأثير خانواده و هادوستی مدرسه، در ما گذشته تجربه از مثبت هايهيجان بر شکرگزاري

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

 مورد پنج و کنيد فکر امروزتان به دقيقه پنج گفته شد کهبود؛  شکرگزاري به مربوط هايیادداشت

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

  «مورد شکرگزاري 0حداقل  ثبت» در اقدام پنجم کنيد. یادداشت ؛ایدبوده سپاسگزار هاآن خاطر

  شد. تعيين انآموزدانشتکليف خانگی عنوان به

ریزي ملاقات براي هاي فوري، برگه برنامه شامل پاداشاین جلسه مواد مورد نياز  .چهارم جلسه   

  این ردنمودار عوامل تعيين کننده شادکامی بود.  ، پاکت نامه ورایانهسپاسگزاري، دسترسی به 

مرور  «سپاسگزاري به مربوط هايیادداشت» تمرینِ اقدام اولدر  .گرفت صورت اقدام چهار جلسه

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

 ملاقات .باشد آشنا نا حتی یا و آشنا افراد سوي از و خانوادگی و شخصی زمينه در ستتوانمی

در اقدام  .بود مهربان شخص به آن دادن تحویل و نامه یک قالب در قدردانی واقع در سپاسگزاري

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

 دلایل و بفرستند او رايب اينامه وکنند  انتخاب راها از آن نفر یک سپس و تهيه اند؛نکرده تشکر

ه بود ک «سپاسگزاري هايیادداشت وبا افراد  ملاقات»اقدام چهارم  کنند. قيد را خود سپاسگزاري

  شد. تعيين آموزاندانش برايعنوان تکليف خانگی به

 هاي فوري و برگه ثبت اعمال محبتمواد مورد نياز در این جلسه شامل پاداش پنجم. جلسه   

 هايیادداشت یا و ملاقات»تمرینِ  ام اولاقددر  .گرفت صورت اقدام چهار جلسه این درآميز بود. 

 با مرتبط فضيلت یک عنوانبه محبت و مهربانی درباره اقدام دوم در .شدمرور  «سپاسگزاري

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

ویند خواسته شد که بگ و نوشته تابلو روي آميز محبت رفتارهاي از سپس فهرستی کيست؟ مهربان
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 انآموزدانش آميز محبت اعمال در اقدام سوم دارد؟ افراد شادکامی بر تأثيري چه هاویژگی اینکه 

 محبت اعمال انآموزدانش که شدو خواسته  بيان گروه رايب آميز محبت اعمال از اينمونه برآورد و

 .کنند ارائه نيزرا  اناطرافيانش آميز محبت اعمال از اينمونهبرآورد و  هفته یک طی را خود آميز

  شد. تعيينعنوان تکليف خانگی به «آميز محبت عمل پنج روزانه انجام»اقدام چهارم در 

نقطه قوت  21بندي  هاي فوري، طبقهمواد مورد نياز در این جلسه شامل پاداش ششم. جلسه   

مرینِ ت اقدام اولدر  .گرفت صورت اقدام نجپآميز بود و  شخصيتی و برگه ثبت انجام اعمال محبت

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

ح داده سپس توضي چيست؟ شخصيتی قوت نقطهکه  شد پرسيده آموزاندانش از انجام و شخصيتی

مانند امانتداري، مهربانی و تواند و می استمتفاوت از استعدادها  شخصيتی قوت نقاطشد که 

 ،صيتیشخ قوت نقاط شناساییبراي در اقدام سوم  .دباش اکتسابی و ارادي اخلاقی،صفتی  ،انصاف

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

 بحث آن مورد در گروه در و نوشتند کاغذ روي را خود شخصيتی قوت نقاط آموزانوهله دانش

عنوان هو ببحث  کنونی شادکامی با شخصيتی قوت نقاط بين رابطهدر مورد در اقدام چهارم  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 درستکاري قوت نقطه این دهيد.می

  شد. تعيين انآموزدانش برايتکليف خانگی  عنوانبه «روزانه آميز محبت

نقطه قوت  21بندي  هاي فوري، طبقهمواد مورد نياز در این جلسه شامل پاداش هفتم. جلسه   

ه قوت ، برگه ثبت اولين نقط«من»شخصيتی دسترسی به اینترنت، برگه ثبت دو نقطه قوت بارز 

در  گرفت. صورت اقدام چهار جلسه این درآميز بود.  و برگه ثبت انجام اعمال محبت« من»بارز 

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

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

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

  شد. تعيينعنوان تکليف خانگی به «جدید هايروش با بارز قوت نقطه از استفاده»
 نقطه از استفاده»تمرینِ  اقدام اولدر  .گرفت صورت اقدام چهار جلسه این در هشتم. جلسه   

 جدید هايروش با بارز قوت نقاط بردن کارهبدوم اقدام در مرور شد.  «جدید هايروش با بارز قوت
 مدرسه ،هخانوادشامل  زندگی در مهم حوزه سه بررسی و گفته شد که زندگی مختلف هايحوزه در
عنوان مثال به گرفت. کارهب حوزه سه این در بایدرا  شخصيتی قوت نقاط و هستند همسالان و

 روهگ در روزنامه یک سازماندهی با مدرسه در بود؛ خلاقيت او شخصيتی قوت نقطه که آموزيدانش
 توانمندي ایناز  ايقطعه ساخت با خانواده در و جدید هايفعاليت به راجع کردن فکر با همسالان

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

هاي فوري، برگه ثبت سه نقطه قوت بارز مواد مورد نياز این جلسه شامل پاداش نهم. جلسه   
 جلسه نای دربود.  «من»بينانه بينانه و برگه ثبت افکار خوش اي از برگه تفکر خوش ، نمونه«من»

 همراه جدید هايروش با بارز قوت نقطه از استفاده» تمرینِ اقدام اولدر  گرفت. صورت اقدام چهار
در اقدام سوم  .بندي شددرجه  «من» بينی خوش ميزاندر اقدام دوم  .مرور شد «کردن درک با

 وبخ یا بد سپس ؛نوشتند ايبرگه روي را رویدادي آموزاندانش ،بينانه خوش تفکر تمرینبراي 
 و پایداري یعنی آن به مربوط بينانه خوش فکر ؛بود خوب رویداد اگر کردند. تعيين را آن بودن

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

بينانه و برگه  هاي فوري، برگه تفکر خوشمواد مورد نياز این جلسه شامل پاداش دهم. جلسه     
بندي نهایی، و پس از جمع مرور هاي قبل جلسه هايموضوعابتدا  آميز بود. ثبت اعمال محبت

در اقدام  .مرور شد «بينانه خوش تفکر»تمرینِ  اقدام اولدر . شدانجام  اقدام پنجبازخورد ارائه و 
 بحث گروهی و بيان شد که اميد به راجعدر اقدام سوم  .بندي شددرجه  «من» اميد ميزاندوم 
 داشتن اميد که شد پرسيده آموزاندانش از و است هدف به دستيابی و انگيزه داشتن معناي به اميد
 رهدربا سپس ؟است مهم اندازه چه تا هادوستی و خانواده مدرسه،نظير  زندگی مختلف هايجنبه در

 خود بهترین در مورد آموزاندانش کتبی فعاليتاقدام چهارم  شد. بحث کلاس در هاآن هايپاسخ
 هترینب به چيز همه که دنکن فکر آینده در نشازندگی به راجع شد که گفتهبود و  آیندهدر  ممکن
 که شد هخواستها آن از .دناهرسيد انشهدف به کوشیسخت با هاآنو  است شده انجام ممکن نحو
در اقدام  دهند. ارائه کلاس در و بنویسند آینده در شانهدف به رسيدن نحوه درباره جمله چند

و آموزان تعيين عنوان تکليف خانگی براي دانشبه «آینده در ممکن خود بهترین»پنجم 
رسم تشکر و یادبود به در انتهاي جلسه هدایایی به  وها در مرحله پس آزمون اجرا پرسشنامه

 ها قدردانی شد.آموزان تقدیم و از آندانش

درباره قوانين شرکت  ،هاو انتخاب آزمودنی پرورش و آموزش از مجوز گرفتن از بعد اجرا. شیوه   
 ،رازداري، محرمانه ماندن اطلاعات شخصیدر مورد  و صحبت  در مدرسه خدیجه کبريدر گروه 

هر دو گروه توزیع و پيش آزمون اجرا و  افرادنامه بين اطمينان داده شد و برگه رضایت  هاآنبه 
 همداخل اتمام و با برگزار خدیجه کبريمدرسه  کلاس انجمن اوليا و مربياندر  آموزشی هايجلسه

 زا پس اخلاقی موازین رعایت براي .بعد نيز پيگيري اجرا شدو یک ماه  آزمون پس گروه دو هر از
بار در یکدر هفته جلسه  8در  ترشناسی مثبت فشردهبرنامه آموزشی روان پژوهش مراحل اتمام
 با مختلط واریانس تحليل روش با استفاده از شده، آوري جمع هايداده شد. اجراگروه گواه  مورد
 شد. تحليل مکرر هايگيرياندازه
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 هایافته

 17/5 و 25/70 گواه گروه و 31/5 و 72/70 ترتيب به آزمایش گروه سنی معيار انحراف و ميانگين

 و دیپلم زیر درصد 08 و 01 ترتيب به آزمایش گروه آموزاندانش مادر و پدر تحصيلات ميزان و

 بالاي درصد 31 و 13 و دیپلم زیر درصد 67 و 01 گواه گروه در و دیپلم بالاي درصد 12 و 16

 25 و متوسط درصد 06 پایين، درصد 21 ترتيب به آزمایش گروه اقتصادي وضعيت .بود دیپلم

 بود. بالا درصد 76 و متوسط درصد 08 پایين، درصد 26 ترتيب به گواه گروه در و بالا درصد
 

 پیگیری و آزمون پس آزمون، پیش درپژوهش  متغیرهای معیار انحراف و میانگین .1 جدول

 

 همرحل به نسبت پيگيري و آزمون پس مرحله در آزمایش گروه هاينمره که دهدمی نشان 7 جدول

 است. یافته افزایش پژوهش متغيرهاي در گواه گروه با مقایسه در و آزمون پيش

 گواه گروه آزمایشی گروه مراحل متغيرها
 معيار انحراف ميانگين معيار انحراف ميانگين

 65/1 11/11 27/8 33/16 پيش آزمون ذهنی بهزیستی
 01/8 01/13 00/6 00/80 پس آزمون
 38/8 17/13 27/6 31/86 پيگيري

 سرزندگی
 تحصيلی

 15/0 12/32 53/6 58/37 پيش آزمون
 13/1 10/32 15/0 72/36 پس آزمون
 17/6 06/32 72/0 11/36 پيگيري

 پيشرفت
 تحصيلی

 23/7 12/70 12/7 51/71 پيش آزمون
 11/7 11/76 16/7 28/71 پس آزمون
 31/7 80/76 61/7 17/71 پيگيري

 57/3 71/75 65/2 71/8 پيش آزمون استقلال
 60/2 31/77 11/2 31/72 پس آزمون
 28/2 71/77 18/2 16/73 پيگيري

 13/2 58/73 81/7 70 پيش آزمون محيط بر تسلط
 71/2 73 06/7 01/76 پس آزمون
 33/2 51/73 80/7 25/71 پيگيري

 21/2 73 28/3 33/71 پيش آزمون شخصی رشد
 51/3 61/72 85/2 12/71 پس آزمون
 11/2 81/72 11/2 18/71 پيگيري

 اب مثبت ارتباط
 دیگران

 58/2 62/72 78/2 35/72 پيش آزمون
 38/2 01/77 13/3 25/70 پس آزمون
 21/2 85/77 18/3 13/70 پيگيري

 در هدفمندي
 زندگی

 15/2 25/73 52/3 15/77 پيش آزمون
 11/2 83/72 11/3 76 پس آزمون
 03/2 51/73 16/3 17/76 پيگيري

 65/2 62/72 83/2 83/72 پيش آزمون خود پذیرش
 11/2 71/72 26/2 27/70 پس آزمون
 01/2 30/72 13/2 11/70 پيگيري
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 موخلی کرویت و هاواریانس همگنی آزمون و طبیعی توزیع آزمون نتایج .2 جدول

 اپسيلون موخلی W معناداري لوین F معناداري اسميرنوف-کولموگراف متغير
 81/5 12/5 31/5 13/5 11/5 02/5 بهزیستی
 87/5 11/5 06/5 32/5 65/5 16/5 تحصيلی سرزندگی
 11/5 13/5 62/5 21/5 80/5 65/5 تحصيلی پيشرفت

 

ها و فرض کرویت ها و کوواریانسها، همسانی واریانستوزیع طبيعی نمره 2جدول 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  وابستهمتغير 

 مجذورات
مجموع 
 خطا مجذورات

هاي درجه
 آزادي

F 2η  

سرزندگی 
 تحصيلی

 72/5 62/0* 7و  16 33/21 711 (مداخله)بين گروهی 
7و  16 33/011 76/251 درون گروهی )مراحل(  **27/76 26/5 

7و  16 11/718 05/787 مداخله(  )مراحل تعاملی  **17/71 21/5 
پيشرفت 
 تحصيلی

7و  16 56/228 62/1 بين گروهی )مداخله(  13/5 52/5 
7و  16 61/01 26/5 درون گروهی )مراحل(  23/5 550/5 

7و  16 75/78 31/2 مداخله(  )مراحل تعاملی  16/7 51/5 
7و  16 17/663 77/732 بين گروهی )مداخله( استقلال  *65/1 51/5 

7و  16 13/216 62/250 درون گروهی )مراحل(  **70/31 12/5 
7و  16 16/755 56/17 مداخله(  )مراحل تعاملی  **72/70 21/5 

7و  16 22/310 321 بين گروهی )مداخله( تسلط بر محيط  **17/31 10/5 
7و  16 81/772 16/72 درون گروهی )مراحل(  *71/0 75/5 

7و  16 63/31 81/70 مداخله(  )مراحل تعاملی  **10/6 72/5 
7و  16 51/1 77/3 بين گروهی )مداخله( رشد شخصی  75/7 551/5 

7و  16 71/263 16/7 درون گروهی )مراحل(  37/5 551/5 
7و  16 32/88 01/1 مداخله(  )مراحل تعاملی  85/5 57/5 

ارتباط مثبت با 
 دیگران

7و  16 05/177 20/275 بين گروهی )مداخله(  **01/73 22/5 
7و  16 10/700 66/12 درون گروهی )مراحل(  **08/72 27/5 

7و  16 81/68 31/758 مداخله(  )مراحل تعاملی  **16/37 17/5 
هدفمندي در 

 زندگی
7و  16 70/7502 61/757 بين گروهی )مداخله(  *11/1 58/5 
7و  16 71/718 16/723 درون گروهی )مراحل(  **10/37 17/5 

7و  16 11/82 01/712 مداخله(  )مراحل تعاملی  **82/36 11/5 
7و  16 01/081 06/762 بين گروهی )مداخله( پذیرش خود  **68/72 27/5 

7و  16 21/761 66/32 درون گروهی )مراحل(  **18/8 76/5 
7و  16 15/15 51/07 مداخله(  )مراحل تعاملی  **53/71 23/5 

7و  16 26/6537 51/2160 بين گروهی )مداخله( بهزیستی کل  *58/27 37/5 
7و  16 11/7251 16/131 درون گروهی )مراحل(  **17/76 26/5 

7و  16 88/386 16/103 مداخله(  )مراحل تعاملی  **11/28 38/5 
*P<5/50**P<5/57 
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تفاوت بين دو گروه و تفاوت درون گروهی در سه مرحله پيش دهد که نشان می 3اطلاعات جدول 

گيري به جز در متغيرهاي مداخله و مراحل اندازهآزمون، پس آزمون و پيگيري و نيز اثر تعاملی 

راي است. اثر تعاملی بمعنادار پيشرفت تحصيلی و مولفه رشد شخصی در بقيه متغيرهاي پژوهش 

، (P= 557/5)درصد  21(، استقلال با اندازه اثر P= 557/5درصد ) 21متغير سرزندگی با اندازه اثر 

 557/5)درصد  17، ارتباط با دیگران با اندازه اثر (P= 57/5)درصد  72تسلط بر محيط با اندازه اثر 

=P) درصد  11، هدفمندي در زندگی با اندازه اثر(557/5 =P)  23و پذیرش خود با اندازه اثر 

؛ بودندمعنادار  (P= 557/5درصد ) 38( و نمره کل متغير بهزیستی با اندازه اثر P= 557/5)درصد 

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

 داده و این اثربخشی در مرحله پيگيري پایدار مانده است. 
 

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

 اتامجذور  درجه آزادي F گروه متغير
 01/5 2و  16 66/18** آزمایش  سرزندگی تحصيلی

 - 2و  16 52/5 گواه 
 51/5 2و  16 27/2 آزمایش  پيشرفت تحصيلی

 - 2و  16 23/5 گواه 
 16/5 2و  16 78/05** آزمایش  بهزیستی

 - 2و  16 13/5 گواه 
 01/5 2و  16 88/16** آزمایش  استقلال

 - 2و  16 38/7 گواه 
 25/5 2و  16 10/78** آزمایش  بر محيطتسلط 

 - 2و  16 53/5 گواه 
 - 2و  16 75/7 آزمایش  رشد شخصی

 - 2و  16 56/5 گواه 
 31/5 2و  16 16/15** آزمایش  ارتباط مثبت با دیگران

 - 2و  16 35/2 گواه 
 01/5 2و  16 31/68** آزمایش  هدفمندي در زندگی

 - 2و  16 58/5 گواه 
 21/5 2و  16 12/20** آزمایش  پذیرش خود

 - 2و  16 20/5 گواه 
*P<5/50**P<5/57 

متغير سرزندگی تحصيلی در گروه آزمایش در مراحل تفاوت  که نشان می دهد 1اطلاعات جدول 

درصد، استقلال  16درصد، بهزیستی با اندازه اثر  01با اندازه اثر پيش آزمون، پس آزمون و پيگيري 

 31، ارتباط با دیگران با اندازه اثر درصد 25ط بر محيط با اندازه اثر ، تسلدرصد 01اندازه اثر با 
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همگی  درصد  21درصد و پذیرش خود با اندازه اثر  01درصد، هدفمندي در زندگی با اندازه اثر 

 . هستندمعنادار  (P=557/5در سطح 
 

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

 اختلاف ميانگين   گروه متغير وابسته
پس آزمون -پيش آزمون پيگيري -پيش آزمون  پيگيري -پس آزمون   

سرزندگی 
 تحصيلی

÷= -SE،**51/0- =x�÷ 13/7=SE،**66/0- =x�÷ 17/5=SE ،62/5=31/7 آزمایش x� 

÷= 11/5=-03/5 گواه x� 52/7=SE70/5 =÷ x� 16/5=SE ،31/5 =÷ x� 

÷= -SE،**25/1- =x�÷ 10/7=SE،**21/0 =x�÷ 86/5=SE ،51/7=11/7 آزمایش استقلال x� 

÷= -SE ،25/7=88/5 گواه x� 51/7=SE،*11/5- =x�÷ 60/5=SE ،23/5 =÷ x� 

÷= -SE،*01/7- =x�÷ 17/7=SE،**25/2- =x�÷ 31/5=SE ،66/5=77/7 آزمایش تسلط بر محيط x� 

÷= 37/5=58/5 گواه x� 66/5=SE51/5 =÷ x� 71/5=SE ،51/5- =÷ x� 

ارتباط مثبت با 
 دیگران

÷= -SE،**15/2- =x�÷ 66/7=SE،**31/3- =x�÷ 67/5=SE ،03/5=30/7 آزمایش x� 

÷= SE58/7=57/7 گواه x� 73/7=SE،82/5 =÷ x� 13/5=SE ،26/5- =÷ x� 

هدفمندي در 
 زندگی

÷= -SE،**35/1- =x�÷ 61/7=SE،**17/1 =x�÷ 01/5=SE ،17/5=27/7 آزمایش x� 

÷= 18/5=31/5 گواه x� 28/5=SE76/5 =÷ x� 31/5=SE ،27/5- =÷ x� 

÷= -SE،**38/2- =x�÷ 26/7=SE،**61/2- =x�÷ 01/5=SE ،26/5=56/7 آزمایش پذیرش خود x� 

÷= SE ،10/5=18/5 گواه x� 63/5=SE ،21/5 =÷ x� 11/5=SE ،78/5- =÷ x� 

÷= -SE،**22/1- =x�÷ 77/3=SE،**57/75- =x�÷ 81/5=SE ،11/5=71/3 آزمایش بهزیستی کل x� 

÷= SE20/7=13/5 گواه x� 70/7=SE،38/7 =÷ x� 10/5=SE ،73/5 =÷ x� 
*P<5/50**P<5/57 

متغيرهاي سرزندگی، استقلال، تسلط بر محيط، ارتباط مثبت نمره در تفاوت  0جدول نتایج طبق 

نمره کل بهزیستی در پيش آزمون و پس آزمون و تفاوت در با دیگران، هدفمندي، پذیرش خود و 

اما در گروه گواه ؛ (P=557/5) است داراهمچنين پيش آزمون و پيگيري در گروه آزمایش معن

 پژوهشدر متغيرهاي گروه آزمایش . همچنين بين پس آزمون و پيگيري معنادار نيستتفاوت 

 . معناداري مشاهده نشدتفاوت 

 

 

شناختی دو گروه در سه مرحله. بهزیستی روان7نمودار   . سرزندگی تحصيلی دو گروه در سه مرحله2نمودار  
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 سه مرحله . استقلال دو گروه در1نمودار  سه مرحله . تسلط بر محيط دو گروه در3نمودار 

   
 . پذیرش خود دو گروه در سه مرحله6نمودار  . ارتباط مثبت با دیگران دو گروه در سه مرحله0نمودار 

        
  گروه در سه مرحله دودر زندگی . هدفمندي 1نمودار 

 

 ،شناختیروانشناسی مثبت بر بهزیستی نمودارهای مربوط به اثربخشی روان .1شکل 

 سرزندگی تحصیلیبر های آن و مولفه
 

در تمامی نمودارها در مراحل مداخله و مراحل  یاثر تعاملتفاوت  1الی  7در نمودارهاي  7در شکل 

وان تمیبنابراین، ؛ شوددیده میهاي آزمایش و گواه پيش آزمون، پس آزمون و پيگيري بين گروه

اي ميانگين متغيرهافزایش قابل توجه موجب  شناسی مثبتنتيجه گرفت که آموزش برنامه روان
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سرزندگی تحصيلی در گروه آزمایش در مراحل پس آزمون و نيز هاي آن و بهزیستی و مولفه

 .  شده استگروه گواه و نسبت به خود گروه پيش آزمون پيگيري نسبت به 

 

 گیرینتیجه و بحث

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

 را ودخاثر  ماندگاري مداخله که داد نشان نيز پيگيري نتایج و هشد تحصيلی سرزندگی و ذهنی

برنامه  در است. همسو( 2573ریف ) و ( 2577ساوج ) پژوهشنتایج  با یافته این است. کرده حفظ

 هک شودمی استفاده اميد و خوش بينی شادکامی، چون مفاهيمی از مثبت شناسیروان ايمداخله

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

 و دیگران با مثبت روابط مثبت، هايهيجان چون اجزایی داراي شادکامی باشد. شادکامی مورد

 وقایع و بينندمی مثبت را دیگران و خود شادکام، افراد (.2573 )ریف، است زندگی در هدفمندي

 ينانهب واقع خوش بينی و گيرندمی درست و منطقی هايتصميم هاآن کنند.می تفسير مثبت را

مطالعه  35در آن فراتحليل که  پژوهشینتایج  راستا این در (.2551 همکاران، و )سليگمن دارند

 بر مثبت شناسیروان مداخله که داد نشان ؛شد بررسی (2578)و همکاران  چاخسی توسط

 هايیافتهافزون بر این،  .دارد تأثير 23/5 اثر اندازه با افسردگی بر و 21/5 اثر اندازه با بهزیستی

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

 طراب،اضچون  شناختیروان هايپریشانی کاهش بر بلکه ؛ندردا تأثير بهزیستی مثبت رفتارهاي

 مؤثرند. بالينی هايجمعيت درنيز  استرس و افسردگی

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

 را يريیادگ کند؛می عمل تسهيل کننده یک عنوانبه مثبت تفکر توانایی داد. تغيير را چيز همه

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

 در (.2577 ،)سليگمن شود عایدشآن  منافع تا بيندازد معنادار نگاهی منفی وقایع و رویدادها

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

 مؤثرتر خوش بينی که ندمعتقد (2551) همکاران و سليگمن شود.می هاموقعيت و شرایط بر تسلط

 ارند؛د بالایی اميد که افرادي دهد.می ما به را اطراف محيط بر کنترل احساس زیرا است؛ بدبينی از

 این و باشند داشته خود اهداف پيگيري براي بيشتري انرژي و ترقوي هايمحرک است ممکن

 ند.کمی کمک ؛شودمی شخصی رشد به منجر که هاییفعاليت در شرکت براي هاآن به انگيزش

 فرادا است. بهزیستی اصلی هايمؤلفه از دیگران با مثبت روابط داشتن که داد نشان (2573) ریف

 دارند. دیگران با مثبت روابط برقراري براي بيشتري 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 تريقوي فردي بين ارتباطی هايمهارت از؛ کنند برقراربا دیگران رابطه  تريمثبت

 یپژوهشنتایج  .ندباش راضی نيز خود روابط از و کنند برقرار بيشتري مثبت ارتباط دیگران با

 بوهلرميجر و اسميت ریپر، وسترهوف، هاورمن، بولير، توسطمطالعه  31طی آن  فراتحليل که

 بهزیستی بر 31/5 اثر اندازهبا  مثبت شناسیروان هايمداخله که داد نشان شد؛ بررسی (2573)

 یحاکاست که این نتایج داشته تاثير  افسردگی بر 23/5 و شناختیروان بهزیستیبر  25/5 ذهنی،

 در .تاسبر ابعاد مختلف بهزیستی و کاهش افسردگی  مثبت شناسیروان هايمداخله بودن مؤثر از

 بودند ماندگار نتایج هم باز اما ؛شد ترکوچک اثر اندازه گرچهپژوهش یاد شده  ماهه 6 تا 3 پيگيري

 لفراتحليپژوهش  یجانت مجموع در .شناسی مثبت استروان مداخله اثر پایداري از حاکی این که

 هنیذ بهزیستیتوانند مینه تنها  مثبت شناسیروان هايمداخله که داد نشانیاد شده پژوهشگران 

شناختی نظير افسردگی را  نيز کاهش هاي روانتوانند اختلال؛ بلکه میندارتقا ده را شناختیروان و

 .دهند

 اسیشنروان آموزش که داد نشان تحصيلی سرزندگی متغير با ارتباط درنتایج پژوهش حاضر    

 و ندنپيدا کبه تحصيل  بيشتري اشتياق آموزاندانش آن و باعث شده است که ءارتقا موجب مثبت

 است. همسو (7381) همکاران و کشاورز پژوهشنتایج  بایافته  این .درس بخوانند شوق و شور با

 داشته نقش تحصيلی سرزندگی در تواندمی مثبت شناختیروان مهم مؤلفه یک عنوانبه نيز اميد

اشتياق  و است گذارتأثير آینده درباره هيجان و شور بر اميد ؛است معتقد (2573) لوپز باشد.

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

 یسرزندگ ،شکرگزاري ،اميد ،خوش بينیافزایش انرژي و ایجاد معنا و لذت نقش مهمی در افزایش 

 دهد.می افزایش را تحصيلی سرزندگیتواند دارد؛ در نتيجه می مشکلات و موانع با روزه هر مقابله و

 بتمث شناسیروان آموزش که داد نشاننتایج پژوهش حاضر  تحصيلی پيشرفت با ارتباط در   

( و کمپ 2570) نورویليتيس و رید پژوهش با  یافته این است. نداشتهبر آن  معناداري تأثير

 باورهاي ،خوش بينی شادکامی، چون متغيرهایی ؛دادند نشانها . زیرا آناستسو م( ناه2576)

 و ساب پژوهش بااین پژوهش  نتيجه دارند. تحصيلی پيشرفت در مؤثري نقش جز آن و مذهبی

 شناختیروان بهزیستی ؛دادند نشان که است همسو( 2570و روپل، ليرش و والتر ) (2577) کلينگر،

 ، ليوي، کارولی و روهيلمناوکان .دارد مثبت اثر مدرسه محيط بر و منفی اثر آموزاندانش معدل بر

 ارتباط دليل به دارند؛ بالایی بسيار تحصيلی پيشرفت که آموزانیدانش دریافتندنير  (2551)

 حصيلیت پيشرفت دیگر، طرف از د.ننکمی تجربه را تريپایين بهزیستی احساس کمتر، اجتماعی

 د.کر اشاره انگيزشی و هوشی عوامل به توانمیها آن جمله از که است متعددي عوامل تأثير تحت

 باشد. شتهندا تحصيلی پيشرفت بر يزیاد تأثير مثبت شناسیروان مداخله که رسدمی نظر به لذا
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 از يبسيار در پایين، بهزیستی داراي نوجوانان و کودکان که باشد این تواندمی دیگر تبيين

 رهکه هموا است ممکن همچنين .شوندمی تحصيلی افت دچار و دارند ضعف تحصيلی هايفعاليت

 رشد به منجر دنتوانمیهستند که  هاموفقيت ؛ بلکهنشود تحصيلی موفقيت به منجر بالا بهزیستی

 کند.ینم تضمين را تحصيلی پيشرفت مثبت، شناسیروان آموزش بنابراین، د؛نشو بهزیستی

ستی ویژه بهزیهاي سلامت بهشناسی مثبت در ارتقاي شاخصبا توجه به تأثير آموزش برنامه روان  

قادر  هانه تنمداخله این توان نتيجه گرفت که می ،آموزاندانش شناختی و سرزندگی تحصيلیِ روان

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

اد افرعنوان عامل محافظت کننده بهد و شوها آنب کاهش اضطراب و افسردگی موجتواند می بلکه

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

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

  شود. برگزاراندیشی و شادکامی نوجوانان  براي مثبت مثبت شناسیروان آموزش هايکارگاه

نوجوان دختر مدارس عادي از آموزان دانشتوان به انتخاب از محدودیتهاي پژوهش حاضر می    

قشار دیگر ها، اکرد که تعميم پذیري نتایج را به سایر مکانیک بخش در شهرستان کهگيلویه اشاره 

 تیبهزیس آموزاندانش که مدارسی درشود پيشنهاد میکند. بنابراین محدود می آموزدانشو پسران 

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

اد تعدبا  و اقشار دیگر پسران در مورد ترتکميلیهاي مداخله با همراه مداخله این آتی هايپژوهش

با توجه به متغير  و اجرا هاي دیگرهاي ایفاي نقش و روشهاي آموزشی بيشتر همراه با روشجلسه

باورهاي انگيزشی، راهبردهاي دیگري چون متغيرهاي شناختی اثر آن بر مهم بهزیستی روان

 شودمی ادپيشنه والدین و معلمان نقش به توجه با طرفی ازارزیابی شود. نيز شناختی و فراشناختی 

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

 

 سپاسگزاری

لویه، کهگيبخش چاروسا کلثوم و خدیجه کبري ا مِ دبيرستانِ کارکنان و مدیران  تمامی از است لازم

 و تشکر داشتند؛ ايصميمانه همکاري پژوهش این اجراي در که هاآن هايخانواده 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 باورهاي ساختار الگوي (.7316) جواد. کاوسيان، و .،حميدرضا آبادي،حسن نرگس.، باي،

 .61-83 (:7)77 ،کاربردي شناسیروان فصلنامه تحصيلی. پيشرفت با درس کلاس از ادراک
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 الگوي از ادراک و تحصيلی سرزندگی (.7317) محمدحسين. زاده، دهقانی و .،مسعود ،حسين چاري

 .22-11 (:2)1 ،یادگيري و آموزش مطالعات مجله خودکارامدي. ايواسطه نقش خانواده، ارتباطی

 (.7313) اميد. شکري، و .،محمدعلی مظاهري، جليل.، آبادي، فتح شهریار.، شهيدي، مهدي.، خانجانی،

 در ریف شناختیروان بهزیستی مقياس کوتاه فرم سنجیروان هايویژگی و عاملی ساختار

 .21-36 (:1)8 ،رفتار و اندیشه مجله پسر. و دختر دانشجویان

 جمعيت هايویژگی و سرزندگی بين رابطه (.7381) مهرداد. کلانتري، و .،حسين مولوي، امير.، کشاورز،

 .10-61 (:1)1 ،شناختیروان مطالعات اصفهان. شهر مردم در شادکامی با شناختی

 (.7310) اله. ولی رمضانی، و .،مهدي زاده، عرب هادي.، کرامتی، جواد.، کاوسيان، کامبيز.، کریمی،

 رستانی.دبي آموزاندانش در شناختیروان بهزیستی و تحصيلی انگيزش گرایی،کمال ساختار الگوي

 .377-321 (:3)75 ،کاربردي شناسیروان فصلنامه

 بر تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان اثربخشی (.7316) محمدرضا. پایدار، ذوقی و .،مژگان نيا، مرمرچی

 .701-711 (:2)77 ،کاربردي شناسیروان فصلنامه نوجوانان. شادکامی و اميدواري
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 6 0 1 3 2 7 هستم.کنم من مسئول کارهایم طورکلی احساس میبه .7
 6 0 1 3 2 7 شوم.کنم، از آنچه روي داده خشنود میکه جریان زندگی خود را مرور میهنگامی .2
 6 0 1 3 2 7 کنم.حفظ روابط صميمی با دوستانم برایم مشکل است و احساس ناکامی می .3
 6 0 1 3 2 7 نيازهاي زندگی روزمره، اغلب برایم خسته کننده است. .1
 6 0 1 3 2 7 کنم.کنم و واقعاً به آینده فکر نمیزندگی می من براي حال .0
 6 0 1 3 2 7 کنم.خوبی مدیریت میمن بسياري از کارهایم را به .6
داشتن تجارب جدیدي که تفکر فرد را درباره خودش و جهان به چالش بکشد، مهم  .1

 است.
7 2 3 1 0 6 

 6 0 1 3 2 7 هاي شخصيت خود را دوست دارم.تر جنبهبيش .8
 6 0 1 3 2 7 گذارند.افراد مصمم بر من تأثير می .1

 6 0 1 3 2 7 کنم.هایم در زندگی احساس نااميدي میدر بسياري جهات از موفقيت .75
مند به صرف وقت با دیگران، توصيف عنوان فردي بخشنده و علاقهافراد مرا به .77

 کنند.می
7 2 3 1 0 6 

 6 0 1 3 2 7 برخلاف نظر جمع باشد.ها به نظرات خود اطمينان دارم، اگرچه آن .72
 6 0 1 3 2 7 ام.روابط خيلی گرم و همراه با اعتماد زیادي را با دیگران تجربه نکرده .73
کنند؛ اما من از آن دسته افراد هدف، زندگی خود را سپري میبعضی از افراد بی .71

 نيستم.
7 2 3 1 0 6 

 6 0 1 3 2 7 رشد است.براي من، زندگی یک فرایند مستمر یادگيري، تغيير و  .70
انجام  دهم؛کنم همه آنچه را که باید در زندگی انجام احساس می هاتوق بعضی .76

 ام.داده
7 2 3 1 0 6 

ام دست هاست از تلاش براي ایجاد پيشرفت و تغييرات زیاد در زندگیمدت .71
 ام.کشيده

7 2 3 1 0 6 

هایی که بر اساس ارزشکنم؛ نه هایم قضاوت میخودم را بر اساس افکار و ارزش .78
 براي دیگران مهم است.

7 2 3 1 0 6 

*** 
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 7 2 3 1 0 دانم که روز خوب و خوشی خواهم داشت.. اگر روزي در مدرسه نمره بدي بگيرم بازهم می7
دانم چطور با شرایط کنار بيایم و باشند و وقت کافی نداشته باشم؛ میها زیاد . اگر درس2

 خوش باشم.
0 1 3 2 7 

 7 2 3 1 0 دانم که اگر نمره بدي بگيرم همچنان اعتماد به نفسم بالا خواهد بود.. می3
. اگر معلم زیر برگه یا دفترم خيلی بد بنویسد مواظب هستم اعصابم خرد نشود و روزم 1

 نشود.خراب 
0 1 3 2 7 

 7 2 3 1 0 هایم را از بين ببرد.دهم استرس درس خواندن خوشی. اجازه نمی0
 7 2 3 1 0 شود با دوستانم در مدرسه خوش نباشم.. اگر نمره بدي بگيرم باعث نمی6
 7 2 3 1 0 هاي مدرسه خوش هستم.. حتی روزهایی که براي امتحان آمادگی کافی ندارم در کنار بچه1
کنم اعتماد به نفسم را . اگر وقت کافی براي درس خواندن نداشته باشم باز هم سعی می8

 حفظ کنم.
0 1 3 2 7 

کنم و بعد از کلاس ام را حفظ می. اگر معلم از من بپرسد و نتوانم جواب دهم خونسردي1
 هم خوش اخلاقم.

0 1 3 2 7 

*** 
 


