
مهارتهای طراحی، تدوین و روایی یابی بسته نوین آموزشی مثبت گرا بر مبنای بهبود 
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 چکیده

سی مثبت گرا نظریه و تحقیق در مورد شنا شمند می کند و نقاط قوت  آن روان ست که زندگی را ارز سانی و اچیزی ا ن

بر ی مثبت گرا مطالعه حاضر با هدف طراحی، تدوین و روایی یابی بسته نوین آموزش .عملکرد افراد را بهبود می بخشد

مرحله رحله کلی اجرا شررد. در مدر دو  1399-1400در سررا مبنای بهبود مهارتهای حرفه ای و سرررمایه فکری معلمان 

ضریب شد. در مرحله دوم،  سی انجام  ضمون قیا سته نوین مثبت گرا، با روش تحلیل م سبی  او  طراحی و تدوین ب ن

( CVI ( جهت انتخاب مهمترین و صررحیت ترین شررای ررهای مثبت گرا و شررایم روایی محتوا )CVRروایی محتوا )

سبه  شی مثبت گرا، محا سته آموز سی جهت کمیت و کیفیت ابزار و تکالیف ب ست  93/0، برابر  CVRگردید نتایج برر ا

شایم  ضامین، مولفه ها و محتوا و  شان دهنده انتخاب بهترین م شان دهند 88/0برابر  CVIکه ن ست، که ن ه کیفیت ا

مولفه های  تکالیف و ابزارهای سنجش، برای بسته آموزشی مثبت گرا می باشد بسته آموزشی نوین مثبت گرا  به کشف

ا، ذهن هکسررب هیجان مثبت، روابم مثبت، مجبوبیت، هدف و معنای زندگی، دسررتاوردها و موفقیت  مثبت گرا اعم از

سلامت و  آگاهی، کنجکاوی، شجاعت،  تاب آوری، ایلاق، کنتر  و سلامت روان، و سلامت جسمانی، بر مبنای بهبود

سرمایه فکری معلمان  می پردازد و مطابق نظ پرورش عات ر متخ  ان تمام موضوشخ یت دانش آموزان و توسعه 

لمان را و می تواند سرررمایه فکری و مهارتهای حرفه ای مع مناسررب و قابل قبولی هسررتند  CVRو  CVI بسررته دارای 

 . بهبود ببخشد

 ، معلمان حرفه ایسرمایه فکری، مهارتهای حرفه ای  کلمات کلیدی: مثبت گرا، 
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 مقدمه

تمرکز بر آ یب جهبش روانشه  ی مثبت گرا قصد دارد مسیر م م روانشه  ی را تغییر دهد و به دور از 

ش  ف یی و مم  رد بهیهه و آم زش افراد،  ،، بیم ریه ی روانی و کمب ده  به مط لعه نق ط ق ت انس نیشه  ی

روانشه  ی مثبت گرا به دنب   ای  د بهزیستی (2019 و هم  ران 1) ههدری سگرول ه  و نه ده  می پردازد

هد مردن آن را به خ طر خ دش ن انتخ ب می کها ت هم ن چیزی  که رای  ن و بی زحمت بد ت می آید و 

که مه صر  اظه ر داشت،نش ن داد و  PERMAمه صر بهزیستی را ب  مخفف   ی من  ( 2018، 2)  ی من

مثبت،  رگرمی و مشغ ه )غرق شدن در ک ر ی   رگرمی(، ت ن احس   ت مثبت و ی  هی   : ش مل بهزیستی

آنچه در اصط ح (. 2019)   ی من،  تع مل ی  روابط مثبت، معهی ی  هدف و د ت ورد ی  م فقیت می ب شد

نهفته ا ت نظریه و تحقیق در م رد چیزی ا ت که زندگی را ارزشمهد می کهد  ک ی روانشه  ی مثبت گرا 

  ی من مدمی شد که دو مهصر دی ر برای روانشه  ی مثبت  2018در      (.2006،  و هم  ران )  ی من

، روانشه  ی مثبت گرا جهت ش مل   مت جسم نی و   مت روانی )کهتر ( افراد می ب شدوج د دارد که 

  در انس نهدو دلیل ضرورت دارد  او  ایه ه صف تی که این ایدل به  و ادامه مسیرش به شخصیت نی ز دارد

وج د دارد غیر ق بل ان  ر ا ت و در تم ن فرههگ ه  و زب نه  مم میت دارد مث  ایه ه کسی را ب ه ش، 

دون ایه ه بسی ری از این ویژگی ه  و صف ت بردی ری ارجحیت   خط ب کهیم دو ت داشتهی و ی  آب زیرک ر

هدف کمک به افراد برای د تی بی  روانشه  ی مثبت ب ، دارد که البته از فرهه ی به فرههگ دی ر متف وت ا ت

می و پرورش شخصیت افراد مثبت  ویژگی صف ت و بهتر به آنچه برایش ن ارزش ق ئل هستهد به ت صیف

» ، «رفت ر»، «ن رش»در تعریف شخصیت ب ید گفت که شخصیت ش مل همه  (2019)  ی من، پردازد  

« مه رته ی اجتم می و م طفی»مشه ر به « رزشه ا»، و «خ ق و خ ی»، «ویژگیه ی فردی»، «ذههیت» ، «تم ی ت

 می ش د. 

شخصیت یک اصط ح مختصر ا ت که برای همه فرهه ه  ق بل تشخیص می ب شد و ویژگی ه ی شخصیتی 

از زم ن معرفی روانشه  ی مثبت  (14 :1400ان، و هم  ر 3به ط ر م زا از مه رته  تعریف می ش د ) بی لیک

                                                           
1 Hendriks 
2 Seligman 
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گرا، مط لعه نق ط ق ت شخصیت در خط مقدن تحقیق ت در م رد بهزیستی و مم  رد بهیهه انس ن ب دل ا ت  

طبقه بهدی نق ط ق ت شخصیت و فضی ته ، در ابتدا پ یه و زمیهه ای برای تحقیق در م رد آن چیزی ب د که 

دی ی ی از ب  که  ی  زیربه ی شخصیت مط  ب و زندگی خ ب را می   زد و ارتق  می دهد و بعدأ این طبقه به

  (.2021 و هم  ران 1اووادی  –اص ی روانشه  ی مثبت در نظر گرفته شدند ) لیتمن 

ام  هه ز هم تع ریف در ح لی ه نق ط ق ت شخصیت در روانشه  ی مثبت گرا م رد برر ی قرار گرفته ا ت 

یته  و فضی ته  و ویژگیه ی شخصیتی ق ب  (2014و هم  ران،  2مم ی تی آن در ح   ت  عه هستهد ) برتیسچ

آنه  را اندازل گیری کرد  م ض ع ارزی بی شخصیت یک ک ر را می ت ان ی د گرفت و هر زم ن که مم ن ب د 

 (. 17: 1400 و هم  ران، )بی لیک بزرگ و مهم ا ت

در مق بل بدبی ری ه  و اخت لات روانشه ختی ممل کردل اند و می ت انهد  ق ب یته  و فضی ته  به مه ان حف ظی

و ت ربی ت زندگی روزمرل ، که روانشه  ی مثبت   از آنو  (8: 2017)  ی من،ک ید ر یدن به بهب دی ب شهد

ش د یزیرا  بب م تدریس ش د به دانش آم زان   م  ن دی ربهتر ا ت که همرال برا افزایش می دهد  ق ب یته  

دنیر و  -ا ت ) بیزاواس که   وی و ت ربی کههد که همرال ب  اشتی قدانش آم زان خ د را درگیر ی دگیری 

در مدارس آم زش دادل ش د،  ، مثبت گراییدر ص رت ام  ن دهد پیشهه د می ،(   ی من2011، 3پ تر  ن

شه  ی مثبت در مدارس و ا ت، لذا به مهظ ر آم زش روانزیرا راهی برای افزایش رض یتمهدی از زندگی 

و  بهب د   مت روان مع م ن ب ید مت ن و محت ای آن به دقت برر ی، تح یل و آم زش دادل ش د )مسیبی

( کمک به دانش آم زان در شه خت نق ط 1ه مهظ ر، )( آم زشه ی مثبت گرایی در مدارس ب2021، هم  ران

( افزایش ا تف دل و بهرل گیری آنه  از این نق ط ق ت در زندگی 2ق ت شخصیتی مهحصر به فردش ن، و )

در درک فزایهدل مدر ه به مه ان ی ی از ج ی  ل ه ی اجتم می  و (104: 2015)   ی من، طراحی شدلروزمرل 

  (2014، و هم  ران 4) گهزالز ، نقش ق بل ت جهی داردش ل گیری شخصیت و فدانش ام زان نسبت به م اط

ت ب  ت جه به مط لع ت ان  ن شدل در زمیهه آم زش مثبت گرایی در مدر ه و کمب د بسته مثبت گرایی جه لذا

                                                           
1 Littman-Ovadia 
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مع م ن ارتق ء   مت جسم نی و روانی دانش آم زان، ارتب ط مثبت ، آم زشی مع م نحرفه ایی و  فع لیته ی 

در این تحقیق یک بسته آم زشی مثبت  مع م ن،  رم یه ف ری مه رته ی حرفه ای و  ارتق ی، ب  دانش آم زان

 حرفه مه رته ی ارتق ی ،گرایی برا  س نظریه   ی من طراحی شدل، که م ول بر آم زل ه ی مثبت گرایی 

می ب شد  قسمت ه یی از این پروت ل  قسمت 2ش مل به می پردازد، این بسته  مع م ن، ف ری  رم یه  و ای

مثبت گرا مرب ط به خ د مع م و قسمته یی مخص ص دانش آم زان می ب شد که ب ید ت  ط مع م به دانش 

 . آم ز ارائه ش د

 

 روش کار

از به م ض ع روانشه  ی مثبت گرا این مط لعه پژوهشی در دو مرح ه ا تخراج م لفه ه ی مرب ط 

ابتدا محقق ک یه کتب و  بسته آم زشی مثبت گرا اجرا شدو تدوین  طراحیو طریق تح یل مضم ن 

ن شته ه  بخص ص مق لات مهتشر شدل در ح زل مثبت گرا را م رد برر ی و ت جّه قرار دادل و  پس 

مبتهی بر نظریه  مثبت گرامرتبط ب  ح زل  و مق لات مه ان از کت به  31و ا ه د  از بین این کتب

ت  ح صل تحقیق ت ، را ب  ت جه به در د ترس ب دن ا ه د انتخ ب (مق له 23کت ب  8تعداد )   ی من

مض مین از لح ظ م هیت و ق ب یت شه   یی به    همچهیناز کیفیت و مط  بیت ب لایی برخ ردار ب شد

مبه ی طبقه بهدی و روش ج ی  ل مضم ن بر  ص رت ت صیفی و مشه د) مش هدل پذیر در متن( و

 ی یاز فه ن تح  ی ی ،یفیک ق تیدر تحق( می ب شد، 1،2001ا تیرلیهگ -)آتریدمض میندر شب ه 

شه   یی  ء تح یل مضم ن،مهش  .(1390،و هم  ران یجعفر یمضم ن ا ت )م بد لیتح  ،مه  ب

مض مین ا تخراج  در این پژوهش (58: 1397)خهیفر و مس می، ا ت قی  ی ی  مبتهی بر نظریهمضم ن 

 می ب شد. 2019ه  و تحقیق ت م می ت      بر ا  س نظریه شدل

 

 

                                                           
1Attride-Stirling  
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 ثبت گرام لفه ه ی   زم ندههدل ی مثبت گرا ح صل تح یل مضم ن و م رد ا تف دل در تدوین بسته م( 1ش ل )

 

 هد برر ی مدله فرایدر ادامه پس از تح یل مضم ن و نه یی شدن ا تخراج م لفه ه ی مثبت گرا، 

و خ صه بسته  2015مثبت گرای رشید،  و در نه یت پروت ل ، ان  ن شدگرا مثبتو پروت  ه ی 

و پروت ل روان درم نی  2019بسته مثبت گرای   ی من، ، 2011رشید و   ی من، مثبت گرای 

انتخ ب شدند،  پس فرایهد تطبیق  (، به مه ان مدله ی ال  2010) 1مثبت ن ر )مثبت گرا( گ دوین

کتب و مق لات مثبت گرا مبتهی بر نظریه   ی من بر مد  و روی رد از  ش خص ی ا تخراج شدل

ذکر شدل، هم محت ا و هم ق لب ک ر  ه یب  مد نظر قرار دادن مد  و روی ردو  مهتخب ان  ن گردید

برای  ه ش روایی محت ای بسته به ش  ی ن  ان  ن شد در مرح ه بعد، برای تهیه بسته آم زشی 

ا تف دل شد. به این ص رت که شرح   به روش دلفی نفرل 20آم زشی از نظرات یک پهل تخصصی 

مختصری از ت هیک ه ی پیشهه د شدل در ج س ت به همرال اهداف، مهطق و روش ک ر هر ج سه 

، محت ایی(  طراحی به ص رت آف ین و فرن ارزی بی روایی به ص رت دو ف یل م زا ) شرح ج س ت

به ص رت هدفمهد از بین افراد ص حبهظر در ح زل روانشه  ی، که و در اختی ر امض ی خبرگ ن 

                                                           
1Goodwin  
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 امض ی پهل  قرار گرفت شدل ب دند برن مه در ی و متخصص ن ح زل روانشه  ی مثبت گرا انتخ ب

ضرورت داشتن و مرتبط ب دن ت هیک ه  و م ض م ت پیشهه دی خ د را درب رل نظرات  ،خبرگ ن

  مطرح کردند.ب  مهطق و اهداف هر ج سه 

( و CVRه جهت کمی   زی میزان ت افق امض ی پهل تخصصی، از ضریب نسبی روایی محت ا )ب

د  جهت ایه ه مشخص ش د مهمترین و صحیح ترین محت ی ا تف دل ش( CVIش خص روایی محت ا )

( ا تف دل شد. به این مهظ ر هر CVRنسبت امتب ر محت ا ) از ،ر متخصص ن انتخ ب شدلمط بق نظ

ه  را برا  س طیف  ه بخشی ت  هر یک از گ یه لدادل  شد خبرل گ ن تخصصیامض ی  گ یه به 

طبقه « گ یه ضرورتی ندارد»و « گ یه مفید ا ت ولی ضروری نیست»، «گ یه ضروری ا ت»لی رت 

درصد ک رشه   ن،  50گردد. در نه یت اگر بیش از نسبت امتب ر محت ا مح  به می،  پس بهدی کههد

،  1ش د )گیبرت  و پری ناین گ یه را ضروری ت قی کههد در این ص رت امتب ر محت ا ح صل می

بیشتر ب شد  42/0در این پژوهش درم رد محت ی ارائه شدل اگر از   ننمرل  نظرات متخصص (.2016

 (42/0< CVR ) یعهی محت ی طراحی شدل برای مع م ن مفید و ضروری ا ت.  

𝐶𝑉𝑅 =
𝑛 −  

𝑁
2

𝑁
2

 

ه شدل مط بق نظر متخصص ن از کیفیت ابزار و ت  لیف جهت محت ی مثبت گرای ارائ بخ اهیم اگر

از  CVIجهت  ه ش  ،بیشتر ب شد 79/0از  CVIب ید ش خص روایی محت ا کهیم ح صل  اطمیه ن

ی ز به نمرتبط ام  »، «غیر مرتبط»متخصص ن درخ ا ت شد ت  هر آیتم را بر ا  س طیف  ه قسمتی 

یعهی نی ز به  داشته اند 79/0ت   7/0  ایتمه یی که نمرل بین پ  خ دههد« ک م  مرتبط»و « ب زبیهی

 ب زن ری دارد.

                                                           
1 Gilbert & Prion 
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𝐶𝑉𝐼 =  
𝑛 مرتبم کاملا + 𝑛 بازبینی به نیاز اما مرتبم

𝑛
 

 یافته ها 

کد گذاری مت ن و پس از  ،مراحل مخت ف ان  ن ک ر ارائه شدل اندی فته ه ی تحقیق بر ا  س 

مضم ن   زم ندههدل  12   زم ندههدل ح ص ه، ا تخراج مط لب و به ا ته د مض مین پ یه و مض مین

ا تف دل مضم ن پ یه ا تخراج شدل که در طراحی و تدوین بسته آم زشی مثبت گرا از آن  104و 

مثبت گرا که بت اند  رم یه  مشخص نم دن مختص ت ج س ت آم زشی آغ ز و بسته فرایهد شد.و 

 8بسته پیشهه دی در  شد   و تدوین طراحی ف ری و مه رته ی حرفه ای مع م ن را بهب د ببخشد

 شم رل در شب ه اجتم می ایت ، ب  اهدافی مشخص که در جدو ج سه م  زی و به ص رت اف ین 

نفرل از مع م ن مدرس  50در یک گرول  آمدل ا ت برای مع م ن و دانش آم زان طراحی گردید و( 1)

ط   . و پرورش هم تدریس می کههد( قرار گرفت آم زشمی نی ) مدر  ن دانش  ل فرهه ی ن که در

اجتم می ایت   شب ه  مت در  2ج سه غیر حض ری به مدت  2م ل و در هر هفته  2دورل آم زشی 

در هر هفته ابتدا فی م تدریس مدرس به همرال پ ورپ یهت درس، ت  لیف  بدین ص رت که ب شد  می

همچهین ، ت  لیف برر ی می ش دهم ن هفته ، در ج سه دونبعد و ارائه می ش د و ارزی بی ه ، 

معرفی می ش ند. از آن   که  هده شرکت که، خ صه مط لب و یک کت ب بست ی به م ض ع ج سه

می ت انهد در زم نه ی دلخ ال به صفحه گرول مراجعه کردل و آنه   ت ه ص رت آف ین اج س ت ب

 از آرشی  ص تی و تص یری، ص ت و فی م مدرس و مط لب ت می ی را دان  د و مط لعه کههد

 مبتنی بر توسعه حرفه ای و سلامت فکری معلمان بسته مثبت گرا( یلاصه 1جدو  )

 نکالیف –اهداف  –موضوع  تعداد جلسات

ایجاد موقعیتی برای آشنایی معلمان با ،  با هدف مثبت گرا یآشنایی با روانشناس :با موضوع جلسه او 

سایتار جلسات و روش کار بسته/  ن،یمنطق، اهداف و قوان انیروانشناس مدرس مثبت گرا/ ب

مثبت گرا  یروانشناس یکاربردها ی/ معرف فیشرکت درجلسات و انجام تکال یبرا زهیانگ جادیا

شد؛ از جمله تکالیف این جلسه  انجام معلمان یمثبت گرا برا یکاربست مولفه ها یایو مزا

معلمان شرکت  /بوداز شرکت در دوره معلمان از انتظارت و توقعات  یفهرستمشخم کردن 
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و  هایرا ارتقاء توانمند فیشان از حضور در جلسات و انجام تکال یاصل تیدروه ن نیکننده در ا

دادند، روش ارائه به دانش آموزان شان قرار  تیپرورش شخ  ، مهارتهای حرفه ای ولتهایفض

 بود مدرس سیتدر لمیارائه ف و نتیپاورپو شینما ،یسخنرانصورت 

و  مثبت جاناتیپرورش ه یمثبت، چگونگ جاناتیبا ه ییو آشنا یکاربرد ذهن آگاه :با موضوع جلسه دوم

و  یمثل یود آگاه یذهن آگاه یبا یرده مولفه ها ییآشنا /یضرورت ذهن آگاه انیببا هدف 

به  یآموزش ذهن آگاه یچگونگ /نهایراهکارها و تمر ،یذهن آگاه یکارکردها /یییود شکوفا

زود گبر  یمثبت بواسطه لبتها جانیه جادیا یمثبت و روشها جاناتیدانش آموزان /  شنایت ه

مثبت و  جاناتیمثبت / رابطه ه جاناتیدر ه یاحساس یو مولفه ها جانیه فیتعر /لتهایو فض

مثبت و  جاناتیه ،ییو تفاوت آن با لبت گرا یواقع یو شادکام یشاد یطو  عمر افراد/  معرف

 نیتمرجلسه میتوان به انجام شد از جمله تکالیف ارائه شده در این  تفکر مثبت و منش مثبت

در کلاس درس  یتوسم معلم/ بحث در مورد آموزش ذهن آگاه شنیتیمد لهیبه وس یذهن آگاه

سنجش  /گرید ینوشتن راهکارها /ر؟یی ایلازم را داشت  تیگفته شده کفا یمثا  ها نکهیو ا

با پرسشنامه  یشاد زانیشرکت کنندگان با پرسشنامه پاناس/ مشخم کردن م یریهجان پب زانیم

 اشاره کرد. سیفورد

که منجر به  یینهایبا تمر ییآشنا ی و با هدفشخ  یشنایت و پرورش مهارتها :با موضوع جلسه سوم

و  هایو توسعه مهارتها و توانمند یی/ شناسا شودیمثبت م یفرد یتهایو ی وص تهایقابل ییشوفا

دانش آموزان، همانند ایلاق و شجاعت و آموزش آن در مدرسه/ شنایت و بهبود  اتیی وص

 / مثبت جاناتیهپرورش  ییوب برا زیسه چ نیدر دانش آموزان/ تمر تیتفکر یلاق و یلاق

آموزش ایلاق در مدرسه و  وهیآن/ ش یمهم ایلاق و مولفه ها یتیشخ  تیبا قابل ییآشنا

آن/ آموزش شجاعت در مدرسه/  یمهم شجاعت و مولفه ها تیبا قابل ییآن/ آشنا یابیارز

نوشتن و  ارائه شده در این جلسه می توان به از تکالیف، ، انجام شدآموزش تفکر یلاق وهیش

 د،یساعت گبشته فکر کن ۲4و به  د،یکن هیته ادداشتیدفترچه  کییاطرات است؛   نیثبت ا

ساعت گبشته شده  ۲4شما در طو   یو شادمان یشما از زندگ تیکه منجر به رضا یموارد

از آنها چه بهره  دیسیو بنو دیکن انیب رانقاط قوت منح ر به فرد یود  /دیکن ادداشتیاست را 

 یکه حا  و هوا یدر صورت /د؟یبر ییودتان م یروزمره  یو زندگ گرانیدر روابم با د یا

یوب روزانه، عوض شد آن را به دانش آموزان یود  یها دادیرو ادداشتی نیتان بعد از تمر

  .اشاره کرد /دیآموزش بده

 نیکاربست موثرتر و با هدف و روابم یوب و  مثبت یاحساسات، یودآگاه تیریمد: با موضوع جلسه چهارم

 ییآموزش و آشنا  /یاز عناصر ذهن آگاه یکیبه عنوان  یبا یودآگاه ییتعامل/ آشنا یروشها

 ،یهمدل زه،یچون انگ یمیو کاربرد آنها / درک مفاه یاجتماع یاحساسات و مهارتها تیریبا مد

با  طارتبا یچگونگ یاجتماع یو حفظ اعتماد به نفس/ آموزش مهارتها ،یاجتماع یمهارتها

 یاجتماع یتعامل/ آموزش مهارتها یروشها نیجرأت  و حفظ اعتماد به نفس؛ و آموزش  موثرتر
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، برگزار شد. از تکالیف ارائه شده می توان رفع تعارضات و آموزش رفتار یوب یو راهکارها

  ن، اشاره کردزش رفتار یوب به دانش آموزامعلمان از آمو نانیاطم فیتکلبه 

 .کار یوب انجام دهند کیکه دانش آموزان در هر روز حداقل  دیو مطمئن شو دیکن توجه

 ستهیهم شا دیکنند و شا یو  مثبت  یود را حفظ م کیکه دانش آموزان اعما  ن  دیمطمئن شو

 پاداش باشند کی ی

در  تیواکنش  و مجبوب یسبک ها نیروابم و بهتر شنایت نسبت لوزدا دربا موضوع:  جلسه پنجم

و  نیواکنش و آموزش بهتر یشنایت انواع سبکهابا هدف  وی و در همه زندگ تهایفعال

به جوانان و  یاعتماد و عزت نفس/ آموزش تاب آور شیسبک واکنش/ آموزش افزا نیفعالتر

 یاجتماع یمثبت و استفاده از انواع مهارتها جانینوجوانان در مدرسه و بحث در رابطه با ه

استفاده از جملات مثبت با  افعا  و سازنده و مشخم کردن نسبت لوزدا ب یواکنش گر یبرا

 /تا با استفاده از نسبت لوزدا  ،یمثبت، و مشخم نمودن جملات منف جاناتیاستفاده از ه

اعتماد و  فیتعر /و راهکار یواکنش فعا  و سازنده را معرف ،یواکنش اصل 4شنایت انواع 

 انجام شد.؛ فعا  و سازنده یدر آن و ارتباط اعتماد با واکنشها لیو عناصر دی یاعتماد اجتماع

 یود در یانه با فرزند و همسر تان و یلوزادا مشخم کردن  توان به یارائه شده م فیاز تکال

 شیپ یرابطه تان به چه سمت دیو مشخم کناشاره کرد  ینسبت جملات مثبت و منف نوشتن

رود؟ یم /. 

بحث در مورد توسعه مهارتها و ، و با هدف و کنتر  یشم یمنف جاناتیه تیریمد :با موضوع جلسه ششم 

 فیو کنتر  یشم/ گفتگو در مورد تعر یمنف جاناتیاحساسات، ه تیریلازم جهت مد یراهبردها

مقابله با احساسات  یواکنش ها و راهکارها ،ییشم، انواع یشم در زندگ تیرییشم، درک و مد

 دیکه با ییتهایالمقابله بایشم/ مجموعه فع یها وهییشم / ش راتییشم/ تاث تیریو مد یمنف

شود که فرد به نحوه  یسبب م یدهد و حت یرا ارائه م یمشروح میانجام بده ایو  میانجام نده

فنون مهم  انیو در آیر جلسه ب /دیآن برآ تیریشدن یودش توجه کند و در صدد مد نییشمگ

 است؛ از کنتر  یشم ارائه شده یبرا دهایو نبا دهایتحت عنوان با ییکنتر  یشم و راهکارها

توان به فهرستی از مواردی که مردم جهت حفظ آرامش یا آرام کردن یود  یارائه شده م فیتکال

؛ نفس عمیق کشیدن؛ 10باید انجام بدهند را بنویسند. مثلاً قدم زدن دور از حادثه؛ شمردن تا 

چه کاری برای آرام کردن یودتان انجام داده اید؟/ شما درهنگام یشم  /گوش دادن به موسیقی

له سایتن چیزهایی که از قبل یوب بوده اند یا امتحان کردن راه حلهای چگونه می توانید به وسی

 اشاره کرد جدید، رفتار یود را بهبود بدهید؟

و  یدار شتنیرابطه یو یبررسی/ آموزش کنجکاو، با هدف کنجکاوی و موفقیتبا موضوع:  جلسه هفتم

با  تیتوسعه، موفق / تیو رابطه آن با موفق ینیسبک یوشب نییتب /تیپشتکار، در توسعه موفق

دانش  تیعدم موفق شکلم یو پشتکار / بررس یدار شتنییو ،یشنایت و کاربرد یود کنترل

 تیبه موفق یابیدست یرا برا ییتوجه و راهکارها / یزندگ گرید یها تیآموزان در مدرسه و موقع
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 یریادگیسرعت  فیو منش دانش آموزان، تعر ندهیآ جاناتیمنش و صحبت در مورد ه فیتعر /

 تیو رابطه آن با موفق یردا شتنییو فیو پشتکار و تعر ییودکنترل فیکند بودن/ تعر یایو مزا

ارائه  فیاز تکال، انجام شد. یریادگیسرعت  نیی/ تب میمح یبه جا تیتوجه به شخ  ؛یلیتح 

 / یدار شتنییو شیمنظور افزاعادات بد   نوشتن بهبه موارد زیر اشاره کرد؛ توان  یشده م

اهداف و  د؛یکن یزیبرنامه ر /انجام نشده  یول دیداد یانجام م دیکه با ییتهایفعال یروتمرکز 

شما به  یابیکه سبب عدم دست یو آن افکار دیسیو افکار یودتان را مشخم و بنو جاناتیه

به  یابیدست یکه تا کنون برا ییها یدار شتنیچند مورد از یو /دیاهدافتان شده را مشخم کن

و بعد از آن کند شدن  ینظرتان را درمورد سرعت ذهن /.دیسیرا بنو دیانجام داد شتریب تیموفق

 دیکن انیب

 تیو حرکت  به سمت موفق  نییسبک تب نیبهتر یریبکارگ ن،ییتب یبا سبکها ییآشنا: با موضوع جلسه هشتم

 فیتعر /ینیتفکر به سمت یوشب رییو تغ نییتب یشنایت سبکها؛ و با هدف دیدر بخشش و ام

که هر کدام به  ؛یساز یو شخ  ،یریو ابعاد مهم آن از جمله: تداوم، فراگ نییتب یسبک ها

 فیو تعر یبررس /ینییوشب ای ینیو بدب ،یدیو ناام دیشده است/  ام یشکل عام و یاص بررس

 ،ینیبه یوشب ینیتفکر از بدب رییتغ یبررس ،یدواریام ن،ییتب یانواع سبک ها  /نییتب یسبک ها

ی، نیو کنار گباشتن بدب ینیبه یوشب دنیرس یراهکارها ،ینیبه یوشب ینیاز بدب رییتغ یراهکارها

یاطرات  یثبت یاطرات مثبت و فراموش یراهکار هاانجام شد/ از تکالیف ارائه شده میتوان به 

و  ییاطرات منف یو فراموش ییرها یبرا یاگر بخشش را به عنوان راه ی، اشاره کرد. منف

 دیکن  نیمراحل آن را تمر د،یکن یگبشته، انتخاب م یمنف جاناتیه

 

ش مل  ( کهCVIروایی محت ا )برر ی ت افق بین امض ی پهل تخصصی در برر ی ش خص  نت یج

و  79/0 مثبت گرا ب د نش ن داد که حداقل و حداکثر بسته آم زشیکمیت و کیفیت ابزار و ت  لیف 

 برای (79/0نفرل گرول تخصصی خبرگ ن حداقل ق بل قب   ) 20تعداد   می ب شد که ب  ت جه به 1

آیتم جهت ارزی بی و ت  لیف ب  ت جه به محت ی بسته آم زشی  61از  ا تخص محت ا  روایی ش ت یید

را به د ت نی وردند و م یرغم ب زن ری از بسته حذف گردیدند در نه یت  CVIآیتم حداقل میزان  8

حداقل مقدار ق بل قب   را برای این و ت  لیف ب قی م ندند که هم ی آیتم جهت ابزار ارزی بی  53

بسته پیشهه دی جهت ابزار کل  می ن ین برای CVI( ش خص 2) جدو  شم رل   ش خص دارا هستهد

 می ب شد. 88/0و ت  لیف 
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 ( روایی محت ایی ج س ت غیر حض ری و آف ین مثبت گرا2جدو  )

 CVI CVR موضوع  جلسه

مدرس به مشارکت کنندگان  و معارفهبا روانشناسی مثبت گرا آشنایی  او 

 و بالعکس

8۲/0 94/0 

، چگونگی پرورش هیجانات مثبت آشنایی با ذهن آگاهی وکاربرد  دوم

 هیجانات مثبت

97/0 1 

، دامنه هیجان پبیری، تمرین سه شنایت و پرورش مهارتهای شخ ی سوم

 چیز یوب، آموزش ایلاق در مدرسه

91/0 87/0 

 95/0 89/0 مدیریت احساسات، یودآگاهی و روابم یوب و  مثبت چهارم

شنایت نسبت لوزدا در روابم و بهترین سبک های واکنش  و  پنجم

 مجبوبیت در فعالیتها و در همه زندگی

1 98/0 

 89/0 81/0 مدیریت هیجانات منفی و کنتر  یشم ششم

تمایل به کسب دستاورد های فردی و اجتماعی  و یا  کنجکاوی و  هفتم

 موفقیت

87/0 95/0 

به  حرکت  و ، بکارگیری بهترین سبک تبیین سبکهای تبیینآشنایی با  هشتم

 سمت موفقیت در بخشش و امید

88/0 96/0 

جلسه 

 ایتتامیه

به وسیله جملات و  جمع بندی مطالب و تشویق مشارکت کنندگان

  کلیپ ها و فیلم های آموزشی 

79/0 87/0 

 93/0 88/0 جلسات کل میانگین 

روایی محت ا، جهت انتخ ب مهمترین امض ی پهل تخصصی در برر ی ضریب نسبی ت افق بین نت یج برر ی 

( ج س ت غیر حض ری و آف ین نش ن داد که حداقل و حداکثر CVRو صحیح ترین ش خصه ی مثبت گرا )

نفرل گرول تخصصی خبرگ ن  20تعداد   که ب  ت جه بهمی ب شد  1ت   87/0ج س ت به ترتیب  CVRمیزان 

آیتم آم زشی  165. همچهین از محت ا ا ت ضریب نسبیروایی ت یید ( برای 42/0حداقل ق بل قب   )

ب زن ری از بسته را بد ت نی وردند و م یرغم  CVRآیتم حداقل مقدار  51، ارائه شدل جهت ارزی بی

آیتم آم زشی که هم ی حداقل مقدار م رد قب    104  در نه یت آم زشی مثبت گرا حذف گردیدند

 93/0بسته پیشهه دی مثبت گرا  برای می ن ین کل CVRش خص  .برای این ش خص، را دارا هستهد

 (2مشخص گردید) جدو  شم رل 

 

 [
 D

O
I:

 1
0.

52
54

7/
ir

tv
to

.1
0.

39
.5

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

as
ln

am
eh

.ir
an

tv
to

.ir
 o

n 
20

23
-0

4-
03

 ]
 

                            11 / 16

http://dx.doi.org/10.52547/irtvto.10.39.5
http://faslnameh.irantvto.ir/article-1-454-fa.html


 یآموزمهارتعلمی  ، ف لنامه1401بهار ، سی و نه  ۀ، شماردهمسا                                       138 

 بحث و نتیجه گیری

حرفه  یو مه رته  یف ر هی رم ، جهت بهب د بسته آم زشی اولیه ب  ت جه به مض مین ا تخراج شدل

طراحی گردید و پس از روایی ی بی ت  ط ک رشه   ن و متخصص ن و ان  ن اص ح ت،  مع م ن یا

بسته یعهی بخش  تدوین این بسته ام زشی به دو بخش ا   یتدوین شد. در  ن ین بسته آم زشی

که تم ن  . نت یج برر ی روایی محت ایی این مط لعه نش ن دادمحت ایی و ش  ی بسته ت جه ویژل گردید

و می ت انهد  مه  ب و ق بل قب لی هستهد  CVRو  CVI دارای  آم زشی مثبت گرا م ض م ت بسته

 یف ر هیو ت  عه  رم  ه یت انمهد ،یحرفه ا یمه رته و  جزء م ض م ت مثبت گرایی قرار ب یرند

ن ته ق بل ت جه ایه ه برخی از م ض م ت را بهب د ببخشد و در مدارس ب  ر گرفته ش د   مع م ن

در این بسته م نهد آم زش ذهن آگ هی، کهتر  خشم، که   وی، اخ ق، ت ب آوری و مدیریت 

در هیچ یک از بسته ه ی آم زشی  به ص رت همزم ن ت  بح  که  آم زش ش  مت   احس   ت و

، میت انهد  بب بهب د و ت  عه نق ط ق ت و مه رته ی شغ ی مثبت گرایی  م رد ا تف دل قرار ن رفته

در بخش ش  ی تدوین بسته نیز برای ایه ه مع م ن  و حرفه ای و  رم یه ف ری مع م ن ش د 

بیشتری ب  یت ب لاتر و مدت زم ن م هه دورل، ب  کیف 2مش رکت کههدل در پژوهش در ب زل زم نی 

آم زش ه ی مثبت گرایی درگیر ب شهد، چهد راه  ر ت  ط محقق در طراحی بسته ح ضر ب  ر بردل 

 :شد

که محص ر به بعد م  ن و زم ن خ صی نیست  ج س ت غیرحض ری این ا ت مزیت ج س ت غیر حض ری:

س هر زم نی که فرصت داشتهد از مط لب در هم ن روز ک  و مع م ن شرکت کههدل در پژوهش می ت انهد

 ص تی و تص یری و محت ای ارائه شدل ا تف دل کههد.

بر ت  لیف اختص صی مر  ن هر ج سه،  ولبرای غهی کردن ت  لیف بسته آم زشی مثبت گرا، م ت  لیف : 

تهظیم و اص ح از جم ه  ،می ت ان از ت  لیف مستمری که در تم ن ط   دورل اجرا می ش ند ا تف دل نم د

، حفظ نظ فت و بهداشت دائمی، داشتن برن مه غذایی، تهظیم برن مه ورزش و پی دل روی، تهظیم برن مه خ اب

ط ب ت فیق از خداوند برای آرامش  ظ هر آرا ته، پیش د تی در برقراری ارتب ط ب  هم  ران و دانش آم زان،
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مثبت  ورلمی، می ت اند از فع لیت ه ی مستمر ددرونی، ش ر گذاری از خداوند ب بت ت فیق در خدمت مع 

 گرایی برای مع م ن ب شد.

در . ، ا تف دل از ی دی ره  ا تجهت غهی کردن دورل مثبت گرایی م ول بر ارائه محت ای مثبت گرا ی دی ره :

و  فردی خ دم ول بر امر تدریس درگیر مس ئل و م ارد دی ری از لح ظ شغ ی و مس ئل ع می، مع م شغل م

دانش آم زانش ا ت و مم ن ا ت شرکت در دورل مثبت گرا را از ی د ببرد و فع لیته  و تمرین ه  را ان  ن 

و ت کید بر ذهن آگ هی همچ ن،  مهظ ر از ی دی ره ، ی د آوری ن  ت مهمی، نی زمهد ی دآوری ا تلذا ندهد  

می ، یف مستمر مرب ط به م ض ع هر ج سه، ی دآوری ان  ن ت  لدر هر روز قبل از شروع فع لیته تمرین آن، 

 .ب شد

که به درک بیشتر مط لب کمک کهد و راههم ی د کت بی معرفی ش ،در هر ج سه مته  ب ب  م ض ع کت ب:

مع م ن ب شد مث  در ج سه دون در بحث هی  ن ت مثبت و ذهن آگ هی کت بی در رابطه ب  ذهن آگ هی و شی ل 

 .تمرین آن معرفی ش د

که در  برن مه در ی متخصص نو  می ت ان به اخذ نظرات متخصص ن روانشه  ی ،این تحقیق مثبتویژگی از 

اش رل کرد که ب  دیدگ ل ه ی مخت ف پرورش شخصیت دانش آم زان فع لیت داشته اند مثبت گرا و  زمیهه 

 .م نع یک ج نبه گرایی در تحقیق شدند

  تش ر و قدر دانی:

ان  ن مط لعه ح ضر نقش داشتهد صمیم نه ا ت د مع م ن دانش  ل فرهه ی ن که به مه ان مع م مدرس می نی در از 

  پ   زاری می گردد.

 تض د مه فع

 .دبدین و ی ه ن یسهدگ ن تصریح می کههد که تض د مه فعی در خص ص پژوهش ح ضر وج د ندار
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-https://opac.nlai.ir/opac ب یرند؟، مترجمین افس نه ک ب  ی، شه  ذهبی ن، تهران : م م ا ت دان.
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