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 782 -712، 9313زمستان ، 4، شماره بيستمسال مجله روانپزشكي و روانشناسي باليني ايران، 

__________________________________________________________________________________ 

تهران، بزرگراه شهيد چمران، خيابان يمن، بلوار دانشجو، دانشگاه شهيد بهشتي، دانشكده علوم تربيتي  .دانشگاه شهيد بهشتي، باليني کودک و نوجوان شناسيکارشناس ارشد روان (9)

شناسي دانشكده  دانشيار گروه روانشناسي باليني، دکترای تخصصي روان (7)؛  E-mail:jabari.mahsa@gmail.com  (نويسنده مسئول) 179-77439288: دورنگار. و روانشناسي

 .شناسي باليني، استاديار پژوهشكده خانواده، دانشگاه شهيد بهشتيدکترای تخصصي روان (3)؛ علوم تربيتي و روانشناسي، دانشگاه شهيد بهشتي

1- positive approach 

 های افسردگی گروهی درکاهش نشانه نگراثربخشی مداخله مثبت

اضطراب و افزایش میزان رضایت از زندگی دختران نوجوان  و

 (3)، دکتر فرشته موتابی(2)، دکتر شهریار شهیدی(1)مهسا جباری

 چكیده
اضطراب و افزايش ميززان رضزايت    و فسردگيهای ا نگر گروهي درکاهش نشانهپژوهش حاضر با هدف بررسي اثربخشي مداخله مثبت :هدف

اضزطراب بزا رو     و هزای خیيزت تزا متوسزس افسزردگي      سزاله، بزا نشزانه    91تزا   94آموز دانش 39 :روش. از زندگي دختران نوجوان انجام شد

جلسزه دو   99گر طزي  نهای مثبتآموز . صورت تصادفي در دوگروه آزمايش و کنترل جای گرفتند گيری در دسترس انتخاب شدند و به نمونه

و ( DASS-21)ای افسزردگي، اضزطراب و اسزترس     گويزه  79اضطراب توسس مقيزاس   و های افسردگي نشانه. ساعته، به گروه آزمايش ارائه شد

گيزری   ماه پس از اتمزام مداخلزه انزدازه    نهُو چهار و پيش و پس از مداخله ، (SWLS)ميزان رضايت از زندگي توسس مقياس رضايت از زندگي 

 کنتزرل،  بزه  نسزبت  ها نشان داد درگروه آزمايش يافته :هایافته. گيری مكرر استیاده شدها از رو  تحليل واريانس با اندازهبرای تحليل داده. شد

 از رضزايت  ميززان  و کاهش( =27/97F= ،119/1p) استرس و (=39/1F= ،111/1p)اضطراب  ،(=82/99F= ،117/1p)افسردگي  های نشانه

 بزا  مقايسزه  در ماهه نهُو چهار  پيگيری مرحله در پژوهش متغيرهای تمامي گروهي درون تغييرات. افزايش داشت (=98/91F= ،113/1p)زندگي 

دار  دار افسردگي، اضطراب و اسزترس و افززايش معنزي    نگر باعث کاهش معنيهای مثبتآموز  :گیری نتیجه. نبود معنادار آزمون پس مرحله

 .کار برد باليني به های پيش توان آن را برای کاهش نشانهبنابراين مي. شود رضايت از زندگي مي

  نوجوان ؛رضايت از زندگي ؛استرس ؛اضطراب ؛افسردگي ؛نگرمداخله مثبت :کلیدواژه

]92/7/9313: ؛ پذير  مقاله79/8/9317: دريافت مقاله[

 مقدمه
بزرگسزالي،  در چرخه تحول رواني، بزين دوره کزودکي و   

ايززن مرحلززه انتقززالي از . ره بسززيار مهززم نوجززواني اززرار دارددو
شزود   يمسالگي تمام  98-77سالگي آغاز و در حدود  97-91
نوجواني دوره تغييزرات عميقزي اسزت کزه کزودک را از      (. 9)

ايزن مرحلزه، رشزد زيسزتي، اجتمزاعي،      . کندبزرگسال جدا مي
مزه  شود و بزه معنزای وااعزي کل   هيجاني و شناختي را شامل مي
افسززردگي، اضززطراب و (. 9)دوره تغييززر و دگرگززوني اسززت  

 ،(7)ترين مشزكتت هيجزاني ايزن دوره اسزت     استرس از شايع
در  هزای اضزطرابي و خلقزي    اخزتتل طوری که ميزان شزيو    به

 درصزد گززار  شزده اسزت     1و  2/3ترتيز    دوره نوجواني به
ممكن اسزت در  نشوند، اگر اين مشكتت هيجاني درمان (. 3)
بنززابراين مزم اسززت  (. 7)رگسززالي تززداوم و شززدت يابنززد   بز

مداختتي برای کزاهش ايزن مشزكتت و پيشزگيری از وخزيم      
هزای بسزياری بزرای پيشزگيری و      مداخله .شدن آنها انجام شود

کاهش مشكتت هيجاني نوجوانان وجود دارد که از ميان آنها 
اشزاره   9نگزر های مبتنزي بزر رويكزرد مثبزت    توان به آموز  مي
 .کرد

هزای مثبزت،    نگر، مطالعزه علمزي هيجزان    شناسي مثبت  روان
صززیات فززردی مثبززت و سززاختارهايي اسززت کززه باعززث ايجززاد 
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بزرختف سزاير رويكردهزا    (. 4)شود  تغييرات مثبت در فرد مي
هاسزت، در رويكزرد   که تمرکزشزان روی مشزكتت و ضزعت   

نگر، افزايش هيجان مثبت و ارتقای معنای زندگي مزورد  مثبت
نگزززر، شناسززي مثبززت  از منظززر روان . يززد و توجززه اسززت   تأک
مشكتت مردم فكر « برطرف کردن»شناسان نبايد فقس به  روان

تزر  ها کمک کنند تا زندگي شادتر، غنيکنند، بلكه بايد به آن
شناسززي در وااززع هززدف روان . تززری داشززته باشززند  و کامززل
ه شناسزي اسزت، تزا بز    نگر، تسريع تغيير نو  نگاه در روان مثبت

در (. 1)يیيززت زنززدگي ارتقززا يابززد  کجززای بهبززود مشززكتت، 
ای از هزا، از مجموعزه   نگر ماننزد سزاير مداخلزه   مداختت مثبت
شززود کززه بززر مبززاني مزز ثری چززون    هززا اسززتیاده مززي تكنيززک
 1و تیزاهم  4، اصزالت 3، اعتماد اوليه7، همدلي درست9صميميت
 (.2) دتأکيد دار

هزا و   بودن هيجان نگر، نبودن يا کم براساس رويكرد مثبت
توانزد باعزث پيزدايش انزوا       خصوصيات مثبت در زندگي مزي 

در اين ديدگاه،کم بودن (. 2)ها و مشكتت رواني شود  آسي 
که هر سه از )در زندگي  8و معنا 2، مشغوليت2های مثبت هيجان

بزه افسزردگي   ( نگزر هسزتند  شناسزي مثبزت   میاهيم اساسي روان
عنزوان   بزرده، بزه   هزای نزام  يطور عمزوم ويژگز   به. شودمنجر مي

کزه بزر    شزود، درحزالي  پيامدهای افسردگي در نظزر گرفتزه مزي   
اساس اين ديدگاه، اين عوامل، خزود باعزث ايجزاد افسزردگي     

نگر رو  درماني جديدی شناسي مثبت بنابراين روان. شوندمي
هزای مثبزت،    برای افسردگي ارائه کرده است؛ افززايش هيجزان  

د موج  کزاهش افسزردگي و درمزان    توانمشغوليت و معنا مي
 (. 8)آن شود 

افزون بر مواردی که برشمرده شد، نداشتن ديزد مثبزت بزه    
نيزز از عوامزل    1هزای اسزنادی بدبينانزه   زندگي و وجزود سزبک  

مهمي هستندکه هم در پيزدايش افسزردگي و هزم در پيزدايش     
براسزززاس پديزززده درمانزززدگي . (1) اضزززطراب نقزززش دارنزززد

 تزرين عوامزل   نادی بدبينانزه از مهزم  ، سزبک اسز  91 شزده  آموخته
کننززده افسززردگي اسززت و بززا ابززتت بززه افسززردگي و   بينززي پززيش
. تززر و شززديدتر افسززردگي ارتبززا  دارد    هززای طززومني  دوره
نگزر و بزدبين بزه احتمزال      ها نشان داده است افراد منیزي  بررسي

چنزين احتمزال    هزم . شوند بيشتری در برابر درماندگي تسليم مي
. ی اضطراب در همين افراد بيش از سايرين اسزت ها بروز نشانه

انديش در برابر درماندگي مقاومزت   بين و مثبت اما افراد خو 
 (.1)شوند  کنند و تسليم نمي مي

عتوه بر افسردگي و اضطراب، اسزترس نيزز از مشزكتت    

ويزززژه دوره  و بززه  -هيجززاني شزززايع در هززر دوره از زنزززدگي   
مواجهزه  (. 9)اسزت   -تعزدد عنوان دوره تغييزرات م  نوجواني، به

هزای منیزي، باعزث تحريزک سيسزتم       افراد با استرس و هيجزان 
اگر افراد نتواننزد  . شودهای جسماني ميعصبي و بروز واکنش

اين تغييرات را مديريت و از هيجانات مثبت خود برای مقابله با 
آن اسززتیاده کننززد، ممكززن اسززت در طززومني مززدت دچززار     

بنزای نظريزه سزاخت و گسزتر      بزر م . های مزمن شوند استرس
تواننزد اثزر هيجانزات    ، هيجانات مثبزت مزي  99های مثبت هيجان

نامنزد  مزي « 97اثزر ابطزال  »منیي را خنثي کنند که اين فرآينزد را  
(91.) 

مشكتت هيجاني، مانند افسزردگي، اضزطراب و اسزترس،    
. شزوند باعث کاهش بهزيستي رواني و رضايت از زندگي مزي 

ميززان مشزكتت رفتزاری، شزناختي و     طبيعي است که هر چزه  
هيجاني انسان بيشتر باشد، فرد احساس رضايت کمتری خواهد 

هزززای مثبزززت و  نگزززر، هيجزززاندر مزززداختت مثبزززت. داشززت 
هايشزان، موضزو  اصزلي     های افزراد در کنزار ضزعت    توانمندی

های  ها و مشكتت در ايجاد اختتل هستند و از آنجا که ضعت
فززززايش هيجانزززات مثبزززت و  شزززناختي نقزززش دارنزززد، ا  روان

هززای افززراد در افزززايش ميزززان شززادی، رضززايت از   توانمنززدی
رضززايت از (. 99)هززا مزز ثر اسززت زنززدگي و سززتمت روان آن

داشزتن يزک   »و « احساس کلي خزوب بزودن  »زندگي به معنای 
 9  (.97)است « زندگي با معنا

نگر به دو شكل فزردی  ها، مداخله مثبت مانند ديگر مداخله
هززای گروهززي،  در رو . شززودکززار گرفتززه مززي بززه و گروهززي

مشكتتي مانند مشكتت ارتباطي، همدلي و تعامزل افزراد، بزه    
عزتوه بزر ايزن در گزروه     . گيزرد  بهترين شكل هدف ازرار مزي  

امكززان بحززث کززردن وجززود دارد و بسززياری از مشززكتت در  
انگيززه   ،چنين شرکت در گروه هم. شود سازی مي عادی ،گروه
نگزر  های مثبزت  مداخله(. 93)دهد  اه را افزايش ميعت افراد بي

گروهززي، عززتوه بززر برخززوردار بززودن از مزايززای مززداختت    
نگزر نيزز مز ثر    گروهي، در دستيابي به اهداف رويكزرد مثبزت  
های مثبزت،   است، زيرا شرکت در گروه، باعث افزايش هيجان

_______________________________________ 
1- warmth  2- accurate empathy 

3- basic trust  4- genuineness 

5- rapport   6- positive emotions 

7- engagement  8- meaning 

9- pessimistic attributional style 

10- learned helplessness  

11- the broaden and build theory of positive emotions 

12- the undoing effect 
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های مثبت ديگران، افزايش  ها و تجربه شريک شدن در هيجان
 (.94)شود ارتباطات اجتماعي و روابس دوستي ميشبكه 

نگر شناسي مثبتهای زيادی در حوزه روان تاکنون بررسي
هززا اسززت؛ نتززايح حززاکي از اثربخشززي آن . انجززام شززده اسززت

پژوهش در اين  41های يک فراتحليل که به بررسي نتايح  يافته
نگزر  هزای مثبزت   دهزد مداخلزه  زمينه پرداخته اسزت، نشزان مزي   

هززای  شززناختي وکزاهش نشزانه   فززايش بهزيسزتي روان  موجز  ا 
هزای متعزدد در ايزن    با وجود پژوهش(. 91)شود افسردگي مي

حوزه، تاکنون پژوهشزي بزا هزدف بررسزي اثربخشزي مداخلزه       
باليني در نوجوانان با مشكتت پيشنگر در زمينه کاهش مثبت
جزايي کزه   از آن. های طومني مدت انجام نشده اسزت پيگيری
توانزد بزه تشزديد ايزن     مشكتت هيجاني نوجوانزان، مزي  تداوم 

مشكتت و بروز اختتمت روانزي در بزرگسزالي منجزر شزود     
 .هزا انجزام گيزرد   ، مزم است مزداختتي بزرای کزاهش آن   (9)

گزويي بزه ايزن     بنابراين هدف از انجام پزژوهش حاضزر، پاسز    
هزای   نگزر در کزاهش نشزانه   ها بود که آيا مداخله مثبت پرسش
اسززترس و افزززايش ميزززان رضززايت از  و گي، اضززطرابافسززرد

زندگي نوجوانان ايراني م ثر است؟ پايداری تغييزرات حاصزل   
 شده در طول زمان چگونه است؟

 
 روش

کززززه بززززا کززززد   آزمايشززززي حاضززززر شززززبهپززززژوهش 
IRCT2013120815711N1   در مرکز ثبت کارآزمايي باليني

 -ونآزمز های پزيش  ، در چهارچوب طرحايران ثبت شده است
انتخزاب نمونزه بزدين    . آزمون بزا گزروه کنتزرل انجزام شزد     پس

 دبيرسزتان  نُزه صزورت در دسزترس بزا     صورت بود که ابتزدا بزه  
ها دو دبيرستان غيردولتي حاضر از ميان آن. دخترانه مكاتبه شد
پس از مراجعه بزه ايزن مزدارس، بزه منظزور      . به همكاری شدند

طراب و اسزترس،  هزای افسزردگي، اضز    شناسايي افراد بزا نشزانه  
  9ای افسززززردگي، اضززززطراب، اسززززترس  گويززززه79مقيززززاس 

(DASS-21( )92)  آمزززوزان مقطزززع اول روی تمزززامي دانزززش
آمززوزان مقطززع اول از ميززان تمززام دانززش. دبيرسززتان اجززرا شززد

نیززر در يززک يززا هززر سززه  48دبيرسززتانا ايززن دو مدرسززه، نمززره 
در  91-93نمززره )مقيززاس ايززن ابزززار، در دامنززه خیيززت   خززرده

يزا متوسزس   ( در استرس 91-98در اضطراب و  8-1افسردگي، 
در  91-71در اضطراب و  91-94در افسردگي،  94-71نمره )

هزای ورود بزه پزژوهش عبزارت     مزتک . ارار داشزت ( استرس
هزای   تحصيل در مقطع اول دبيرستان و داشزتن نشزانه  : بودند از

 مقيززاس  خیيززت يززا متوسززس در يززک، دو يززا هززر سززه خززرده    

DASS-21. های خزرو  از پزژوهش عبزارت بودنزد از    متک :
و  3، اخززتتل سززلوک7پريشززي هززای روان داشززتن انززوا  اخززتتل
؛ اسززتیاده از ديگززر انززوا  مززداختت   4اخززتتل نقززج توجززه 

درمزاني و غيبزت بزيش از چهزار جلسزه از      شناختي و روان روان
برای بررسي نخستين متک خزرو ، در  . های آموزشيکتس

در . شزد وز، گزارشزي از مدرسزه گرفتزه مزي    آممورد هر دانش
هززا، يززک  هززايي از ايززن اخززتتل صزورت احتمززال وجززود نشززانه 

شزد و اگزر وجزود     مصاحبه تشخيصي توسس محقق انجزام مزي  
در . شزد شد، آن فزرد وارد گزروه نمونزه نمزي    اختتل تأييد مي
هززای ورود و  آمززوز، بززا توجززه بززه مززتک دانززش 48نهايززت از 
 9. رای ورود به پژوهش مناس  بودندآموز ب دانش 39خرو ، 

 48ای تززوجيهي بززرای مززادران ايززن  در مرحلززه بعززد، جلسززه
پزس  . آموز برگزار و توضيحاتي در مورد مداخله داده شددانش

نامزه توسزس مزادران، بزرای افزراد واجزد       از تكميل فزرم رضزايت  
ها نيزز در صزورت   ای توجيهي تشكيل شد و آنشرايس نيز جلسه
بزه  . نامه را پزر کردنزد  در پژوهش، فرم رضايت تمايل به شرکت

اين ترتي  دو گزروه داوطلز  و متناسز  بزا اهزداف پژوهشزي،       
نیزر و   92تعداد اعضای يک گروه در مدرسه اول . شكل گرفت

ايززن . نیززر بززود 92تعززداد اعضززای گززروه ديگززر در مدرسززه دوم 
دوگروه در دو مدرسه متیزاوت، بزه صزورت تصزادفي يكزي بزه       

آزمايش و ديگری به عنزوان گزروه کنتزرل در نظزر     عنوان گروه 
نیر گروه آزمايش، يزک نیزر بعزد از جلسزه      92از . گرفته شدند

چهارم، به دميلزي از جملزه ديزر بزودن سزاعت اتمزام کزتس و        
نگراني در مورد انجزام تكزاليت روز بعزد، از شزرکت در ادامزه      

ي از های ابتدايي، احتمال ابتتی يك در جلسه. دوره انصراف داد
( ADHD) 1کمبزود توجزه  / فعزالي آموزان به اخزتتل بزيش  دانش

های  اوت گرفت که با گرفتن مصاحبه تشخيصي و انجام بررسي
توجه، بزرای وی تشزخيج داده   از نو  عمدتاً بي ADHDبيشتر، 
بزرای رعايزت اصزول    . شزناس بزاليني ارجزا  داده شزد     و به روان

کزرد؛ ولزي نتزايح     اختاي، اين فرد تا پايان، در جلسات شرکت
. هزای آمزاری وارد نشزد   هزای وی در تجزيزه و تحليزل   پرسشنامه

نیزر   94های مربو  به  بنابراين از گروه آزمايش، در نهايت، يافته
تعداد افراد گروه کنترل که هيچ آموزشزي دريافزت   . بررسي شد

بززرای . بززااي مانززد( نیززر 92)نكردنززد در طززول پززژوهش ثابززت  
 :کار رفت های زير بهها، ابزار گردآوری داده

_______________________________________ 
1- Depression, Anxiety, Stress Scales  

2- psychotic disorders 

3- conduct disorder 

4- attention deficit disorder 

5- Attention Deficit/ Hyperactivity Disorder 
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ايززن  :(DASS-21)مقیاااا افسااردگی، ابااارار، ا ااترا  
ساخته شزده اسزت و دو    9111در سال  9مقياس توسس مويباند

ای  گويزه  47و ( سزال  79برای افزراد تزا سزن    )ای  گويه 79فرم 
 اين مقياس افسزردگي، (. 92)دارد ( سال 47برای افراد تا سن )

 79در فزرم  . سزنجد  يمز هم  زمان و بااضطراب و استرس را هم
ای، افسردگي، اضطراب و استرس، هريک با هیت گويه  گويه

ای  ها روی مقياس ليكرت چهار درجه شوند و گويه ارزيابي مي
نمزره  . دشزو  يمگذاری نمره( خيلي زياد)تا سه ( اصتً)از صیر 

مقيزاس در دو ضزرب و در پزنح دامنزه طبيعزي،       خام هزر خزرده  
در . شزود بنزدی مزي  بسيار شديد طبقهخیيت، متوسس، شديد و 

 .اسزت  47مقياس کمترين نمره صیر و بيشزترين نمزره    هر خرده
هزای متعزدد،   ضراي  پايايي و روايي ايزن مقيزاس در پزژوهش   

، 92)ه اسزت  ددار بزو  معني p>119/1بخش و در سطح  رضايت
در پژوهشي که روی جمعيت غيرباليني ايراني انجام شزد   .(98
های افسردگي، اضطراب و مقياس باخ خرده، آلیای کرون(91)

و ضزززري  پايزززايي  82/1و  81/1، 82/1ترتيززز   اسزززترس بزززه
. دسزت آمزد   بزه  81/1و  81/1، 22/1بازآزمايي به همان ترتي  
هزا در جمعيزت    مقيزاس  روايزي خزرده  ( 71)در پژوهشي ديگزر  

مقيزاس افسزردگي بزا     ايراني بررسي شد؛ همبستگي ميان خزرده 
، همبسزززتگي ميزززان 21/1، (BDI) 7آزمزززون افسزززردگي بزززک

 3مقياس اضطراب اين آزمون با مقيزاس اضزطراب زانز     خرده
مقيززاس اسززترس بززا مقيززاس تنيززدگي  و همبسززتگي خززرده 22/1

 (. >p 119/1رد ادر همه مو)بود  41/1 4شده ادراک
ايزن مقيزاس کزه بزرای      : (SWLS) 5مقیاا ربایت از زندگی

رود،  کزار مزي   بزه سنجش ميزان کلزي رضزايت افزراد از زنزدگي     
(. 79)ساخته شزده اسزت    9181و همكاران در سال  2توسس دينر

 48های سني اابل کاربرد اسزت و از  اين مقياس برای همه گروه
تحليل عزاملي سزه عامزل را نشزان داده     . گويه تشكيل شده است

گويه آن با رضايت از زندگي مرتبس است که پس از  91است؛ 
ه پنح گويه کاهش يافت و اکنزون  های متعدد در نهايت ب بررسي

در . گيزرد  به عنوان يزک مقيزاس مجززا مزورد اسزتیاده ازرار مزي       
که م لیه شناختي بهزيسزتي  -پژوهش حاضر از همين پنح گويه 

در اين مقياس افزراد  . استیاده شد -کنند يمگيری فاعلي را اندازه
ي هسزتند يزا   راضز ازدر از زنزدگي خزود    کزه چزه   کننزد  يمز بيان 

. هززا نزديززک اسززتاززدر بززه زنززدگي آرمززاني آنهزندگيشززان چزز
گززذاری ای نمززره هززا روی مقيززاس ليكززرت هیززت درجززه  گويززه
هزای   از جمزع نمزره  (. از کامتً مخالیم تا کامتً موافقم)د نشو يم

که در يكي از شش طبقزه  ديآ يمدست  ها، نمره کلي فرد به گويه

ز دهنده کمتزرين ميززان رضزايت ا    گيرد؛ نمره پنح نشان جای مي
دهنده بيشترين ميزان رضايت از زنزدگي   نشان 31زندگي و نمره 

هزای    پايايي و روايي مقياس رضايت از زندگي در بررسي. است
همسززاني ( 77)در يززک پززژوهش . متعزددی بررسززي شززده اسزت  

گزار  و نشان داده شزد روايزي همزمزان ايزن      24/1دروني آن 
سزنجند،  مزي هايي کزه بهزيسزتي روانزي را    مقياس با ساير مقياس

آلیای کرونباخ اين مقياس در جامعه ايراني . بخش استرضايت
 (.73)دست آمده است  به 83/1

رو  اجرای پژوهش به اين صورت بود که ابتدا از هر دو 
سپس افزراد گزروه آزمزايش در    . آزمون گرفته شدگروه، پيش

ای يک بار، به مزدت دو سزاعت در مدرسزه    جلسه که هیته 99
مداخله توسس يكي از محققان . ، شرکت کردندشدبرگزار مي
نگززر شناسززي مثبززت هززای آموزشززي در زمينززه روان کززه دوره

دو محققا متخصج ديگر، عزتوه بزر   . گذرانده بود، انجام شد
شرکت در طراحي بسته آموزشزي، هرجلسزه بزر رونزد اجزرای      

بززا دريافززت گزززار  ريزززا   )کارگززاه نظززارت دايززق داشززتند   
مزام مداخلزه، از هزر دوگزروه آزمززايش     پزس از ات (. هزا  فعاليزت 

ماه پس چهار و نُه اين دو گروه . آزمون گرفته شدوکنترل پس
 SWLSو  DASS-21 از اتمام مداخله نيز، دوباره با اسزتیاده از 

 . ارزيابي شدند
شد متحظات اختاي رعايت شود؛ ابل از برگزاری  سعي

ت کارگاه، توضيحات مزم در مورد اهداف و محتزوای جلسزا  
. شرکت در کارگاه آزادانه و اختياری بزود . به والدين داده شد
نامه کتبي گرفتزه   ها رضايتنآموزان و خود آاز والدين دانش

هززا و تمززام بززه افززراد گیتززه شززد اطتعززات شخصززي آن  . شززد
مانزد و   زنند، محرمانزه مزي  هايي که در طول جلسات مي حرف

کزر نزام و نزام    هزا، بزدون    های آمزاری پرسشزنامه  فقس از داده
 1.شود مدرسه و تنها برای مقاصد پژوهشي استیاده مي

محتوای مورد آموز  بدين شكل تنظيم شد که از ميزان  
نگر که امكان دسترسزي  کت  معتبر آموزشي و درماني مثبت

نگزر بزر اسزاس    به آنها وجود داشت، برنامزه آموزشزي مثبزت   
شناسززي هززای يززک درمززانگر دربززاره روانيادداشززت»کتززاب 
در . طراحي شزد ( 94) 8و برتولينو 2نوشته اوهانلون« نگرمثبت

_______________________________________ 
1- Lovibond    

2- Beck Depression Inventory  

3- Zung Anxiety Scale   

4- Perceived Stress Scale    

5- Satisfaction With Life Scale   

6- Diener     

7- O'Honlon     

8- Bertolino 
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شناسزي  در حيطزه روان ( 1جادو   )اين کتزاب هشزت اصزل    
. هايي برای هر اصل ارائه شده استنگر به همراه تمرينمثبت

های اين کتاب در اال  يک اين اصول و تقريباً تمامي تمرين
  جلسزه آمزوز   99بسته آموزشي زير نظر متخصصزان، طزي   

در ابتدای هزر جلسزه، محتزوای جلسزه ابزل، مزرور       . داده شد
بايسزت در طزول هیتزه انجزام شزوند،      شده، تكاليیي کزه مزي  

سپس محتوای آموزشي مربو  بزه آن جلسزه   . شدبررسي مي
های مربو  به آن آموز  شد و افراد تمرينآموز  داده مي

پززس از . دادنززدصززورت فززردی يززا گروهززي انجززام مززي  را بززه
هززايي را ي کوتززاه، دوبززاره اعضززای گززروه آمززوز اسززتراحت

هززای مربززو  بززه آن را انجززام کردنززد و تمززريندريافززت مززي
بنزدی و تكليزت يزا     شده جمع در انتها، مطال  ارائه .دادند مي

ختصزه محتزوای   . شزد تكاليت جلسه بعزد توضزيح داده مزي   
 1جادو   های انجام شده در هر جلسزه در  ها و فعاليت جلسه

 .آمده است
SPSS-20افززار  با کمک نرم هاجزيه و تحليل دادهت

و بزه   9
. انجام شد 7گيری مكرر رو  تحليل واريانس با اندازه

  هایافته
سال و کنتزرل   8/94( نیر 94)ميانگين سني گروه آزمايش 

در گززروه آزمززايش دو نیززر در دو . سززال بززود 7/91( نیززر 92)
مقيزاس   ردههای متوسس، يک نیر در يک خز  مقياس نشانه خرده
هززای  مقيززاس نشززانه هززای متوسززس، دو نیززر در سززه خززرده نشززانه

های خیيزت و چهزار    مقياس نشانه خیيت، پنح نیر در دو خرده
چنين در هم. های خیيت داشتند مقياس نشانه نیر در يک خرده

های متوسزس، دو   مقياس نشانه گروه کنترل سه نیر در دو خرده
توسس، يزک نیزر در يزک    های م مقياس نشانه نیر در يک خرده

مقيززاس  هززای متوسززس و در يززک خززرده  مقيززاس نشززانه خززرده
هزای   مقيزاس نشزانه   های خیيت، دو نیر در هزر سزه خزرده    نشانه

هزای خیيزت و    مقياس نشزانه  خیيت، شش نیر در هر سه خرده
همزان  . هزای خیيزت داشزتند    مقياس نشانه سه نیر در يک خرده
ه از لحزا  شزدت   شزود افزراد در دو گزرو   طور که مشاهده مي

ميززانگين و انحززراف معيززار نمززره  . هززا، شززبيه هززم بودنززد  نشززانه
ماهززه گززروه چهززار و نُززه آزمززون، پيگيززری آزمززون، پززس پززيش

 .آمده است 2جدو  آزمايش و کنترل در 

 نگرهای انجام شده در گروه مثبتها و فعالیت خلاصه محتوای جلسه -1جدو  

 نگرهای انجام شده در گروه مثبتتها و فعالي ختصه محتوای جلسه جلسات

انجزام  / شناسزي و بسزته مثبزت نگزر    توضزيح روان / آشزنايي اعضزای گزروه بزا يكزديگر و بزا مربزي       / معرفي برنامه آموزشي مثبت نگزر  جلسه اول

 های مربوطه تمرين

های مربوطهانجام تمرين(/ P)« 9ا و هدفمعن»نگر، يعني اصل آشنايي با اولين اصل بسته مثبت/ P.O.S.I.T.I.V.Eتوضيح بسته  جلسه دوم

 های بيشتر در اين زمينه با انجام تمرين( P)« معنا و هدف»آشنايي بيشتر با اصل  جلسه سوم

بينيهای اصل خو انجام تمرين(/ O)« 7بينيخو »نگر، يعني اصل آشنايي با دومين اصل بسته مثبت جلسه چهارم

انجزام  (/ S) 3، يعنزي اصزل ارتباطزات اجتمزاعي    آشزنايي بزا سزومين اصزل    / و انجزام تمزرين در ايزن رابطزه    ( O)بينزي  ادامه بحث خو  جلسه پنجم

 های اين اصل تمرين

 های بيشتر در اين زمينه با انجام تمرين (S)« ارتباطات اجتماعي»آشنايي بيشتر با اصل / آزمون، ابل از شرو  کتسگرفتن ميان جلسه ششم

های اين اصل انجام تمرين(/ I)« 4سپاسگزاری»نگر، يعني اصل ا چهارمين اصل بسته مثبتآشنايي ب جلسه هیتم

 های بيشتر در اين زمينهبا انجام تمرين( I)« سپاسگزاری»آشنايي بيشتر با اصل  جلسه هشتم

ی اين اصل هاانجام تمرين(/ T)« 1مثبت حرف زدن»نگر، يعني اصل آشنايي با پنجمين اصل بسته مثبت جلسه نهم

انجزام  ( /E)« 8هزای ورزشزي   فعاليزت »و ( V)« 2های داوطلبانهفعاليت»، (I)« 2ثروت»نگر، يعني اصول آشنايي با سه اصلا آخر بسته مثبت جلسه دهم

 های مربو  اين اصولتمرين

 اختتاميهبرگزاری جشن / سنجي نهايينظر/ مرور کل مطال / آزمون ابل از شرو  کتسگرفتن پس جلسه يازدهم

1- Purpose; 2- Optimism; 3- Social connection; 4- Increase gratitude; 5- Talk positively; 6- Income; 7- Volunteerism; 8- Exercise

_______________________________________ 

1- Statistical Package for the Social Sciences-version 20 

2- Covariate analysis with repeated measures 
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 های افسردگی، ابارار، ا ترا و مقیاا ربایت از زندگیمقیاانمرات خام خرده( و انحراف معیار)میانگین  -2جدو  

 ماهه نُهپيگيری  ماهه چهارپيگيری  آزمونپس آزمونپيش امتغيره

 گواه آزمايش گواه آزمايش گواه آزمايش گواه آزمايش
 2/93 افسردگي

(87/2) 

87/91 

(11/1) 

13/1 

(39/7) 

49/99 

(89/1) 

12/7 

(2/4) 

49/99 

(49/99) 

3 

(24/3) 

13/99 

(21/8) 
 2 اضطراب

(32/4) 

14/2 

(13/1) 

29/3 

(18/3) 

29/91 

(91/91) 

82/9 

(42/3) 

11/8 

(22/2) 

29/9 

(11/7) 

74/8 

(19/2) 
 71/92 استرس

(41/3) 

71/91 

(47/1) 

8 

(37/2) 

22/91 

(21/8) 

4 

(83/4) 

42/94 

(91/1) 

43/2 

(33/2) 

21/93 

(71/2) 
 32/71 رضايت از زندگي

(11/4) 

74/73 

(11/2) 

12/71 

(21/7) 

21/79 

(22/8) 

43/71 

(29/4) 

49/73 

(21/8) 

32/71 

(21/3) 

11/77 

(21/2) 

 
گیری مكرر در مورد افسردگی، ابارار، ا ترا و ربایت از زندگی بارای برر ای تیییارات    تحلیل واریانس با اندازه -3جدو  

 گروهیو بین گروهی درون

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
هززای افسززردگي، اضززطراب، بززرای مقايسززه تغييززرات نشززانه

مرحله ارزيزابي از   استرس و ميزان رضايت از زندگي در چهار
ها نشزان   يافته. گيری مكرر استیاده شدتحليل واريانس با اندازه

داد ميان دو گزروه آزمزايش و کنتزرل تیزاوت معنزادار وجزود       
های افسردگي، اضطراب و استرس در گروه داشت؛ نمره نشانه

آزمايش نسزبت بزه کنتزرل کزاهش و نمزره ميززان رضزايت از        
ايسه با گروه کنتزرل، کزاهش   زندگي در گروه آزمايش در مق

هززا نشززان داد تغييززرات    نتززايح بررسززي (. 3جاادو  )داشززت 
گروهززي تمززامي متغيرهززای پززژوهش در مرحلززه پيگيززری  درون

. دار نبزود  آزمون معنزي ماهه در مقايسه با مرحله پسچهار و نُه 
آزمون تا مرحله اين بدين معني است که متغيرها از مرحله پس

کزه  در حالي. داری نداشتند غيير معنيپيگيری در درون گروه ت
 .دار بود تغييرات بين گروهي در همين بازه زماني معني

 

 بحث 
هدف از انجام پژوهش حاضر، بررسزي اثربخشزي مداخلزه    

های افسزردگي، اضزطراب و    نگر گروهي درکاهش نشانهمثبت
استرس و افزايش ميزان رضزايت از زنزدگي دختزران نوجزوان     

هزای   نگزر در کزاهش نشزانه   داد مداخله مثبت ها نشان يافته. بود
افسززردگي، اضززطراب، اسززترس و افزززايش ميزززان رضززايت از  

ها با مطالعاتي که اثربخشي مزداختت   يافته. زندگي م ثر است
سو اند، هم نگر در کاهش مشكتت هيجاني را نشان داده مثبت

 سطح معناداری F ميانگين مجذورات آزادیدرجه مجمو  مجذورات منبع تغييرات

 افسردگی

 111/1 14/4 1/971 2/3 94/442 گروهياثر درون
 117/1* 82/99 19/492 9 19/492 اثر بين گروهي

 ابارار

 14/1* 32/7 21/47 1 71/793 گروهياثر درون
 111/1* 39/1 29/772 9 29/772 گروهياثر بين

      ا ترا
 1119/1* 1/2 38/932 1 19/289 گروهياثر درون
 119/1* 27/97 23/397 9 23/397 گروهياثر بين
 ندگیز ربایت از

 114/1* 98/4 91/11 29/3 74/773 گروهياثر درون
 113/1* 98/91 21/339 9 21/339 گروهياثر بين

*p< 11/1  

 



 
 

 

 

 و همكاران مهسا جباری 
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  7و انجززم 9بززرای مثززال، در مطالعززه رشززيد (. 74-31، 8)اسززت 
هزای افسزردگي و افززايش     ايح حزاکي از کزاهش نشزانه   نتز  نيز،

هزززای  ميزززان رضزززايت از زنزززدگي دانشززجويان دارای نشزززانه  
در مطالعزه  (. 74)بزود  ( با شدت خیيت تزا متوسزس  )افسردگي 
نگزر موجز    نيز مداخله مثبت( 8) 4، رشيد و پارکس3سليگمن

البته . های افسردگي و افزايش ميزان شادکامي شد کاهش نشانه
مطالعه افراد دارای تشخيج بزاليني افسزردگي شزرکت     در اين

کننززدگان  کززه در پززژوهش حاضززر، شززرکتداشززتند، در حززالي
 .باليني داشتند مشكتت پيش
نگزر  دسزت آمزده بزا فزرل اصزلي رويكزرد مثبزت        يافته به
در اين رويكرد فرل بر اين اسزت کزه ايجزاد    . همخواني دارد

زندگي و ارتقزای  های مثبت، مشغوليت، داشتن معنا در  هيجان
های افزراد باعزث از بزين رفزتن و کزاهش مشزكتت       توانمندی

دست آمزده   های به در تبيين يافته(. 2)شود  هيجاني و رواني مي
توانزد در تغييزرات   نگر ميتوان گیت فراگيری اصول مثبتمي

نگزر  شناسزي مثبزت  بر اساس نظريه روان. ايجاد شده م ثر باشد
های مشزكتت   نه تنها يكي از نشانه نداشتن معنا در زندگي نيز

شناختي است، بلكزه يكزي از عوامزل ايجزاد افسزردگي و       روان
افززراد گززروه (. 39)شززناختي نيززز هسززت  سززاير مشززكتت روان

( اصزل معنزا و هزدف   )آزمايش با فراگيری اصل اول اين بسته 
شززان را توانسززتند تززا حززدی معنززای زنززدگي و اهززداف آينززده 

نگر با آشنايي ن، اعضای گروه مثبتعتوه بر اي. مشخج کنند
بينزي  نگر، مطالبي را در رابطه بزا خزو   با اصل دوم بسته مثبت

تزرين   هزای اسزنادی بدبينانزه از جملزه مهزم     سزبک . ياد گرفتنزد 
عواملي هسزتند کزه در پيزدايش افسزردگي و اضزطراب نقزش       

، سزبک اسزنادی    شزده  براساس نظريه درماندگي آموختزه . دارد
کننده افسردگي است و بزا   بيني ترين عوامل پيشمبدبينانه از مه

تر و شزديدتر آن ارتبزا     های طومني ابتت به افسردگي و دوره
توانزد در تغييزر   بيني ميبنابراين فراگيری اصل خو (. 1)دارد 
های اسنادی بدبينانزه مز ثر باشزد و از ايزن طريزق باعزث       سبک

 .های افسردگي شود کاهش نشانه
نگزر، افززايش ارتباطزات    شناسي مثبتروانبر مبنای نظريه 

های دوسزتي بزا بزام بزردن حمايزت      اجتماعي و گستر  شبكه
اجتماعي، در افزايش ميزان شادکامي و ارتقزای سزتمت روان   

نگزر نيزز   گزار  شیاهي اعضای گروه مثبزت (. 94)م ثر است 
در  حاکي از اين بود که تت  بزرای گسزتر  شزبكه دوسزتي    

دوستي عميق با اعضای گروه موج  تجربزه  خار  از گروه و 
چنزين افزراد   هزم . های مثبزت شزده بزود    کردن و افزايش هيجان

هزايي را در زمينززه سپاسزگزاری انجززام    گزروه آزمزايش تمززرين  
ازدرداني و سپاسززگزاری يكزي از اصززول مزورد تأکيززد    . دادنزد 
نگززر اسززت و تززاکنون در مطالعززات متعززدد شناسززان مثبززتروان

بر (. 37)زايش خلق مثبت بررسي شده است اثربخشي آن در اف
هزا يكزي از   اساس گزار  اعضای گروه آزمايش، اين تمزرين 

هزای مثبزت و    های اين بسته در افزايش هيجانم ثرترين تمرين
هززا و از جملززه احسززاس رضززايت درونززي و شززادکامي در آن 

هايي بود که بازخورد مثبت والدين و معلمزان را نيزز بزه    تمرين
عتوه بر اين نوجوانان در اصزل پزنجم ايزن بسزته     . دنبال داشت

تزوان جمزتت و   آموختنزد کزه مزي   ( اصل مثبزت حزرف زدن  )
عبارات منیي را به جمتت و عبارات مثبت تغيير و بدين وسيله 

 9. تأثيرات منیي اين عبارات را کاهش داد
های انجزام شزده در گزروه    گذشته از اين موارد، در تمرين

نگر، به فزرد آمزوز  داده   مداختت مثبتآزمايش مانند ساير 
ا   ا  را بزه آن چزه در زنزدگي    شد تا بتواند توجزه و حافظزه  
البتززه هززدف ايززن بززود کززه ايززن . خززوب اسززت، معطززوف کنززد

هزای منیزي فزرد     های مثبت تقويت شود، نه اين کزه جنبزه   جنبه
ها توانزايي  طور کلي انسان چرا که به. محدود شود يا تغيير کند

. به ياد آوردن تجزارب منیزي زنزدگي خزود دارنزد     بيشتری در 
بايسزت تزا   نگر، فرد مزي های مثبتبرای مثال در يكي از تمرين

جلسه بعد، هر ش  يک يا دو اتیاق خوب و خوشي را کزه در  
 .طول روز برايش اتیاق افتاده بنويسد

نكته ديگری که در ادبيات پژوهشزي در تبيزين اثربخشزي     
نگزر  ت، اين که در مداختت مثبتها  کر شده اس اين مداخله
گذاری های مثبت را شناسايي و نام کنند ويژگي افراد سعي مي

نگزر  اين بدين معنا نيست که از نظر روان شناسزي مثبزت  . کنند
نگر، گاه افراد در مداختت مثبت. تجارب منیي اهميت ندارند

کامتً در مورد مشكتتشان صحبت و گزاه هيجانزات منیزي را    
نگر، تبديل بنابراين هدف ديدگاه مثبت. کنندتجربه ميدوباره 

گاه افراد در . همه هيجانات منیيا افراد به هيجانات مثبت نيست
زننزد و گزاه از    هايشان حرف مزي  مورد خاطرات تل  و رنجش

شود که خاطرات تل  را بنويسند تا با اين کار ها خواسته ميآن
اطره کزاهش يابزد   دردهای شناختي و هيجاني مرتبس بزا آن خز  

هزايي در رابطزه بزا شناسزايي و     در اين مداخله نيز تمرين(. 31)
هزايي در مزورد   چنين تمرينهای مثبت و همگذاری ويژگينام

 .نوشتن هيجانات منیي با روشي خاص وجود داشت
در رابطه با افزايش معنادار ميززان رضزايت از زنزدگي نيزز     
_______________________________________ 
1- Rashid   2- Anjum 
3- Seligman  4- Parks 



 
 

 

 

 نگر گروهي اثربخشي مداخله مثبت

 

 

294 

714 

سال 
بيستم
/ 

شمار
 ه 
4 / 
 

زمستان 
9313

 
V

o
l. 2

0
 /  N

o
. 4

 / W
in

ter 2
0
1

5
  

 

 

 

V
o

l.  1
2
 /  N

o
. 3

/  F
all. 2

0
0

6
 

 

اضزطراب و   طزور کزه غمگزين بزودن و    تزوان گیزت همزان   مي
توانزد ميززان رضزايت از زنزدگي را بكاهزد      استرس داشتن مي

توانزد در افززايش ميززان    ، کاهش اين مشزكتت نيزز مزي   (97)
عزتوه بزر ايزن يكزي از     . رضايت از زندگي نقش داشزته باشزد  
نگززر، افزززايش بهزيسززتي و    اهززداف مهززم مززداختت مثبززت   

ن رضايت از زنزدگي، بزا داشزت   . مندی از زندگي است رضايت
انتظزار  )احساس رضايت کلي از زندگي گذشته، حال و آينده 

(. 94)آيززد دسززت مززي بززه( رخ دادن حززوادخ خززوب در آينززده
نگزر پزژوهش حاضزر،    های بسته مثبزت  اصول بسياری از تمرين

بزه طزور   . برای دستيابي به اين سه بعد رضايت از زنزدگي بزود  
، بزا  «گياناعت داشتن در زند»ها مربو  به مثال يكي از تمرين

هزای کنزوني و در نتيجزه    هدف بيشتر کردن رضايت از داشزته 
تمرين ديگزر  . مندی در زمان حال بود افزايش احساس رضايت

تصزور کزردن خزود در بهتزرين حالزت ممكزن در       »مربو  بزه  
رسزد ايزن تمزرين عزتوه بزر افززايش       بزه نظزر مزي   . بزود « آينده

د از گذشته هيجانات مثبت و شادکامي، با تغيير جهت نگاه افرا
توانزد در افززايش   به سزمت آينزده و اتیاازات خزوب آن، مزي     

در مجمو  تمامي اصولي که در . رضايت از زندگي م ثر باشد
نگر آموز  داده شد، اصولي بودنزد کزه ميززان    اين بسته مثبت

(. 94)دادنزد  بهزيستي رواني و شادکامي افزراد را افززايش مزي   
هزای رويكزرد   داف و فزرل دست آمده، بزا اهز   بنابراين يافته به

 . نگر منطبق است های مثبت نگر و محتوای آموز  مثبت
های پژوهش حاضر، عدم کنترل دايزق تمزام   از محدوديت

افززون بزر   . گيری غيرتصادفي بزود متغيرهای تأثيرگذار و نمونه
ها، آوری اطتعات و بررسي تغييرات آزمودنياين، برای جمع
شزد   که مزي درحالي. استیاده شدهای خود افراد تنها از گزار 

تزری را در  های مختلت، اطتعزات کامزل  کارگيری رو  با به
چنين متکي برای هم. دست آورد ها بهمورد تغييرات آزمودني

هزای ارائزه شزده در    سنجش ميزان يزادگيری افزراد از آمزوز    
نگر در مقايسزه  مزم است اثربخشي مداخله مثبت. دست نيست

شود مطالعاتي پيشنهاد مي .رايح سنجيده شودبا ساير مداختت 
هزای  شبيه به اين بررسي در رابطه با پسران نوجزوان، در گزروه  

سززني مختلززت و در رابطززه بززا سززاير مشززكتت هيجززاني و       
شزود در  همچنزين توصزيه مزي   . های رواني انجزام شزود   اختتل
هززای آموزشززي،  کززارگيری بسززته  هززای آتززي در بززه پززژوهش
 .ورد بررسي و ارزيابي ارار گيردهای فرهنگي م تیاوت
 

 سپاسگزاری
آمزوزان،  چنزين از دانزش  از مديران، معلمان مدارس و هزم 

والدين ايشزان و سزاير دوسزتاني کزه در اجزرای ايزن پزژوهش        
 .شودهمكاری کردند، صميمانه سپاسگزاری مي

نويسزنده  کارشناسي ارشزد  نامه مقطع  اين مقاله برگرفته از پايان[
 .]اول است
حمايزت مزالي از پزژوهش و    ا به اظهار نويسنده مسزئول مقالزه،   بن[ 
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Effectiveness of Group Intervention based on Positive Psychology in Reducing 

Symptoms of Depression and Anxiety and Increasing Life Satisfaction  

in Adolescent Girls  

 

Abstract 

Objectives: This study was conducted to investigate the effectiveness of group 

intervention based on positive psychology in decreasing depression and 

anxiety symptoms and increasing life satisfaction in adolescent girls. Method: 

Using convenient sampling method 31 girls aged 14-15 years with mild to 

moderate symptoms of depression and anxiety were assigned randomly to 

experimental and control groups. The intervention was given to the experimental 

group during 11 weekly two-hour sessions. Depression and anxiety symptoms 

were measured using Depression, Anxiety, Stress Scales (DASS-21) and life 

satisfaction was measured using Satisfaction with Life Scale (SWLS), before 

and after four months of intervention. Data were analyzed using repeated 

measures analysis of variances. Results: The results showed that in the 

experimental compared with the control group symptoms of depression 

(p=0.002, F=1018), anxiety (p=0.005, F=9.31) and stress (p=0.001, F=12.62) 

were decreased, while life satisfaction (p=0.003, F=10.18) was increased. The 

inter-group changes of all variables at follow-up and 9-month periods were not 

significant compared with post-test. Conclusion: Group intervention based on 

positive psychology reduces depression, anxiety and stress significantly. 

Therefore, it could be used to reduce preclinical symptoms. 

 

Key words: positive intervention; depression; anxiety; stress; life satisfaction; 

adolescent 
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