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Abstract 
Well-being combines good feeling and effective performance, which means flourishing. It is 

achieved by successfully pursuing PERMA's five components: positive emotions, 

engagement, relationships, meaning, and achievement. Adolescents often experience 

emotional problems such as anxiety and stress that can negatively impact their psychological 

well-being and life satisfaction. To address this issue, a research study was conducted to train 

psychological well-being based on the PERMA model to 14-16-year-old girls with anxiety 

symptoms. The study used a non-random sampling of accessible and purposeful type by 

considering 9th and 10th-grade female students (1st and 2nd high school) of Tehran as the 

statistical population. The research was a quasi-experimental type of group with a pre and 

post-test and follow-up test design. The training course consisted of 6 weekly sessions of one 

and a half hours each. The findings showed that after the training course, there was a 

significant increase in the total score of PERMA and its components, such as positive 

emotion, engagement, positive relationships, and meaning. Moreover, there was a significant 

decrease in anxiety symptoms among adolescents. In the three-month follow-up, these 

positive changes in positive emotion, engagement, and positive relationships were permanent, 

and engagement increased significantly over time. Despite the improvement in achievement, 

the changes did not reach a significant level. Based on these findings, it can be concluded that 

PERMA model training increases flourishing and reduces anxiety symptoms in 14 to 16-year-

old girls. 
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Introduction

 

Adolescence is a critical period 

marked by significant psychological and 

social changes. Teenagers today face 

                                                 
. Corresponding author 

numerous challenges, including 

environmental issues and mental health 

concerns (Morrish et al., 2018). They often 

experience emotional problems such as 

anxiety and stress that can negatively 

impact their psychological well-being and 
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life satisfaction. Effective interventions are 

needed to support their well-being and 

academic performance. Positive 

psychology focuses on fostering positive 

emotions and traits to enhance mental 

health. Seligman's PERMA model outlines 

five pillars of well-being: positive 

emotions, engagement, relationships, 

meaning, and achievement. Each pillar 

contributes to overall happiness and 

fulfillment, emphasizing the importance of 

personal strengths and resilience 

(Seligman, 2011). 

  

Methods 
The study employed a quasi-

experimental design with pre-test, post-

test, and follow-up phases, targeting 9th 

and 10th-grade female students in Tehran. 

Based on Jabari et al. (2013), the sample 

size was calculated to be 15 participants 

using G*Power software, considering a 

significance level of 5% and power of 

80%. Non-random sampling was 

conducted among female students aged 14-

16 with anxiety symptoms identified via a 

self-assessment questionnaire (Achenbach 

Youth Self-Report (YSR)). The PERMA 

questionnaire, developed by Rashid and 

Seligman (2013), assesses well-being 

across five subscales through 25 items 

scored on a Likert scale. Participants 

completed the pre-test of the Perma 

questionnaire before attending six weekly 

training sessions based on the Perma 

model. Post-tests and a follow-up 

questionnaire were conducted three months 

later. Data analysis utilized SPSS 26, 

employing descriptive statistics and non-

parametric tests, including Friedman's test 

for comparison among pre-test, post-test, 

and follow-up scores, and the Wilcoxon 

test when significant differences were 

found. A significance level of 5% was 

applied. 

  

Results 
The average age of 15 participants 

was 15.2 ±0.86. When comparing pre-test, 

post-test, and follow-up scores, the results 

showed that scores generally increased 

post-test (p < 0.05), except for positive 

emotion and meaning, which saw slight 

decreases. Anxiety scores among 

adolescent girls also decreased, confirming 

the effectiveness of the PERMA model 

training on biology grades and anxiety (p = 

0.04). Friedman's test revealed significant 

improvements in biological quality scores 

(p < 0.05) and components like positive 

emotions, fascination, participation, and 

positive relationships among girls aged 14-

16. However, meaning and achievement 

showed no significant change. The 

Wilcoxon test indicated significant 

differences between pre-test and post-test 

scores in positive emotion (p = 0.005), 

engagement (p = 0.018), positive 

relationships (p = 0.008), and meaning (p = 

0.04). The overall PERMA score also 

demonstrated significant improvement (p = 

0.001). However, achievement scores 

showed no significant change (p = 0.15). 

The comparison of anxiety indices before 

and after the training showed significance 

(p = 0.04), highlighting the training's 

effect. Post-test and follow-up results 

indicated a significant increase in the 

engagement component (p = 0.002). 

However, no significant differences were 

found for positive emotion, positive 

relationships, meaning, or achievement. 

The follow-up test showed a notable 

increase in engagement. Participants noted 

that exercises related to positive emotions, 

such as gratitude and reflecting on positive 

experiences, were the most frequently used 

(22%). 

  

Conclusion  
The present study explores the impact of 

training psychological well-being using the 

PERMA model on adolescent girls aged 14 

to 16 who are grappling with anxiety 

symptoms. Through statistical analysis, the 

findings reveal a significant increase (p = 

0.001) in the participants' PERMA scores 

following the training, which aligns closely 

with previous studies conducted by 

Honarmandzadeh et al. (2016) and others. 
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The program's emphasis on recognizing 

and nurturing individual strengths through 

positivity education has profoundly 

enriched the flourishing components 

among these female students, showcasing 

the transformative power of such 

interventions. The results provide 

compelling evidence of significant 

enhancements across multiple dimensions 

of well-being. Specifically, there were 

notable increases in positive emotions (p = 

0.005), engagement, relationships (p = 

0.008), and the search for meaning in life. 

The study underscores that while positive 

emotions may be fleeting, they serve as 

vital catalysts for personal growth and 

strengthen social connections. Engagement 

is characterized by a genuine interest and 

deep investment in activities, while 

positive relationships are essential for 

enhancing overall life satisfaction and 

fostering gratitude. In terms of the 

achievement component, the results 

indicated improvement, although they did 

not reach a statistically significant level. 

This limitation likely stems from the 

course duration not being adequate to 

facilitate observable academic successes, 

traditionally measured by awards or high 

grades. However, it is significant to note 

that students reported an increased sense of 

happiness derived from recognizing and 

celebrating small daily successes, 

illustrating the importance of incremental 

progress. Teenagers’ self-assessments 

indicate a significant reduction in anxiety 

symptoms post-test (p = 0.04), supporting 

positive psychology's assertion that 

boosting positive emotions decreases 

emotional issues (Rashid & Seligman, 

2014). Conversely, Tejada-Gallardo et al. 

(2020) found no significant effects from 

school-based interventions. While 9 

participants reported decreased anxiety, 4 

experienced increases, likely due to final 

exams coinciding with the post-test. 

In conclusion, this study effectively 

establishes that the positive training 

program is a highly impactful approach to 

enhancing the well-being of adolescents, 

offering valuable insights into the 

development of future training 

interventions aimed at fostering mental 

health and resilience among young 

individuals. The present study faces 

several limitations, including time 

constraints related to the execution of end-

of-semester exams and challenges in 

practical implementation. Additionally, the 

absence of a comparison group should be 

taken into account in future research. 
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 1چکیده

استيستیزکین مؤثر عملکرد و احساسخوب از معناترکیبي در که یعنيترگستردهی پیگیری،بالندگيآن از

.باتوجهبهدیآيمدستبه،روابط،معناودستاوردمجذوبیتواشتغالاحساساتمثبت،پرماشاملۀمولفپنجزیآمتیموفق

روانيوزیستيکینباعثکاهشتوانديمدرنوجوانيهستندکهتهیجانيلامشکازجملهاضطرابواسترساینکه

بود.سالهباعلائماضطراب16تا14بهدخترانپرمامدلآموزش،هدفازانجاماینپژوهششوداززندگيرضایت

اولودوم دورۀدهم)پایهنهمودخترآموزاندانشازگیریغیرتصادفيازنوعدردسترسوهدفمند،نمونهمنظورنیبد

شهرتهرانه(متوسط نوعپژوهشانجامگرفت. طرحپیشۀیکگرويشیماآزشبهاز وآزمونآزمونپس-آزمونبا

یریگيپ ۀنامپرسشوباعلائماضطرابيهانمونهتعیینبرایخودسنجيآخنباخۀنامپرسشبود. وانتهایپرما درابتدا

. رشدهفتگيیکونیمساعتهبرگزاۀجلس6درآموزشيۀشد.دوراجرادورهآموزشيوپیگیریپسازگذشتسهماه

هیجانمثبت،مجذوبیت،روابطمثبتومعناپسازدورهآموزشيافزایشیهامؤلفهکلپرماوۀنشاندادنمرهاافتهی

نمر و نیزتغییراتۀمعنادار ماهه پیگیریسه در کاهشمعنادارداشت. جانمثبتوروابطمثبتۀدرعلائماضطراب،

وجودبهبوددرمجذوبیتافزایشمعنادارمؤلفهماندگارو با تغییراتبهسطحمعنادارینرسید.مؤلفهیافت. دستاورد،

باعثافزایشگرفتجهینتتوانيمهاافتهیبراساساین پرما آموزشمدل اضطرابدريستیزکین، کاهشعلائم و

واینتغییراتدرطولزمانماندگاراست.شوديمساله16تا14نوجواناندختر

نوجوانواضطراب،پرما،يستیزکینيمثبت،روانشناس:لیدیکیهاواژه 
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 مقدمه
یامرحلهينوجوان رشد تغجهشياز راتییشامل

يلیتحص،ياجتماع،يروانشناختیهاحوزهگستردهدر

ایيارویمشکلاترو.استیاحرفهو یهاچالشنیبا

طولانشایانتأثیرتوانديمیرشد و توجه بريمدتي

باشدنوجوانيستیزکین داشته بر علاوه یهاچالش.

محیطي پیچیده شرایط با امروزه نوجوانان رشدی،

،يقحطن،یشدنزمگرمست،یزطیمحبیتخرجملهاز

 جمع،يبهداشتریگهمهیهایماریبفقر، ت،یانفجار

سايعیطبندهیفزایایبلاسم،یترور زریو ستیمسائل

وهايدگیچیپنیاوروهستندهروبيواجتماعيطیمح

 گذارديمتأثیرهاآنبرسلامتروانخودۀنوببهاسترس

)Morrish et al., 2018(.دوراننایبهتوجهبا که

علائمجادیایخطربراياصلهمرحليونوجوانيکودک

نوجوانیاضطراباستوبرعملکردهایهاسندرمو

تحصویژهبه نيلیعملکرد دارد،یيبسزاتأثیرزیآنها

کهدرمدتنهیبهیامداخلهکردیروافتنییجستجوبرا

رابرنوجوانباتوجهتأثیرنیوبهترنیشتریزمانکم،ب

شرا باشدآنانیرشدطیبه وتیاهمیدارا،داشته

بسیاریتوسطرویکردهاییهامداخلهضرورتاست.

 روانشناسمختلف مروانشناسازجملهي برایي ثبت

نوجوانانمعرفيشدهاست.هیجانيکاهشمشکلات

بهمثبتيروانشناس که احساسات ومطالعه

وبهتوانمندیمثبتونهادهايتیشخصهاییژگيو

نیکدنبالآن ،پردازديميروان1زیستيسلامتو

م قادر را جوامع و شونديافراد شکوفا تا سازد

)VanderWeele, 2017, Seligman, 2000(.

نیک بهطوربهزیستي خوبگسترده زندگيتجربه از

اشارهداردوترکیبيازاحساسخوبوعملکردمؤثر

 منابعقیازطرتوانديميروانشناختيستیزکیناست.

                                                 
1 Well-being 

نتامیرمستقیغطوربهيطیمح ثیرتأيسلامتجیبر وبگذارد

،بهافرادبخشديمرابهبوديمرتبطباسلامتیتنهارفتارهانه

 منفکنديمکمک اثرات کاهش با بايتا سلامت، بر

.(et al., 2020Dias Lopes)دنیایکناربزااسترسیدادهایرو

عناصرفقدانزمانهمطوربهيروانيستیزکین

خشم،،ي)افسردگيانسانۀتجربۀدکننفلج اضطراب،

احساسات(ترس مانند توانمندساز عناصر وجود و

مح بر تسلط سالم، روابط معنا، وط،یمثبت، تعامل

ب،همچنین.استیيخودشکوفا فقدان از یماریفراتر

يروان سازهیترعیوسفیطاستو نسبتبهاز را ها

در،شوديصورمتیشادعنوانبهسنتيطوربهکهچهآن

.)Seligman, 2011(ردیگينظرم

گمنیسل مفهومخود(شکوفایي)رفاههینظردر به

زیستينیک»ترگسترده » پیگیریکرداشاره از که

پنجستونناشيموفقیت احساساتمثبتشوديمآمیز :

رضایت) و زندگي(شادی از اشتغال، و مجذوبیت

ۀتجرب) روابطروانگي(حس ،ياجتماعيکپارچگی)،

و افراد(تیحمامراقبت با معنامتقابل )ارزشمندی،

بهسمتاهداف،احساسشرفتیپ)ودستاوردزندگي(

یبرایيوانات حسهاییتفعالانجام داشتن و روزانه

سلیگمنپیشنهادکردهرعنصر(2پرما مدل)(تیموفق .

تعریفیرکداممستقلازدیگرهوکنديمبهرفاهکمک

 نیک.شونديمیریگاندازهو و شادکامي نظریه زیستيدر

نقاطقوتو زیربنایتمامپنجعنصرهایتوانمندسلیگمن،

دهند.بهکاربستنبرتریننقاطقوتیادشدهراتشکیلمي

 تجربه به هیمنجر معنای بیشتر، مثبت ،ترقیعمجانات

تجربه بیشتر، ودستاورد خواهدشدسیلان روابطبهتر
(2018Seligman, ،Howell et al., 2007; Hill et al., 2010 ).

هيآگابرذهنيمبتنمداخلهیهاازمدليکیمدلپرما

تیرضاشیافزااستکهدرکاهشعلائماضطرابو

مؤثراست.يشخص

                                                 
2 PERMA 
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باتوجهبهاهمیتدورهنوجوانيواهمیتآموزش

نیک دوره، این در مثبتیهابرنامهزیستي آموزش

 الگوی پرما از کهمؤثریهاچهارچوبیکي است

نيلیتحصتیوموفقیریادگیتوانديم زیرا دهدارتقا

(Waters, 2011; Kern, 2016 Butler &  ازسوی(.

تهیجانيلامشکازجملهکهاضطرابواسترسدیگر،

 روانيوزیستيیکنباعثکاهشدرنوجوانيهستند،

 زندگي از درنتیجهشوندميرضایت بادر ،؛ مواجهه

مهماستکهاری،بسيشانیوپريافسردگۀندیسطوحفزا

بانو ویریپذانعطافجادیایبرایيهامهارتجوانانرا

کردمجهزيروانیهایماریازبیریشگیمنظورپبهدیام

(Waters, 2011).شواهدمتعددیوجودداردکهنشان

دهديم ميزیستيیکنافزایش درخورطوربهتواند

کاهشدهدایهتوج خطربروزاختلالاتاضطرابيرا

(et al., 2017 Dijkstra-Schotanus).نتایجمطالعات

 بروی 13نینوجوان نقشدهندهنشانسال17تا

بهینگرمثبت مکنندهبینيیشپعنوان محافظيانجی، و

 روان سلامت يمحافظو برابر واسترستأثیردر

پاتولوژاضطراب علائم رفتارهاکی، یو درپرخطر

(.Rincon Uribe et al., 2022) استيدوراننوجوان
تحقدر گذشته، دهه چند دربارۀقاتیطول

نیک حوزهروانشناختزیستي در رفاهي بعد چهار

است آگاهصورتگرفته ب،ي: هدفنشیارتباط، .و

هستندیمرکز،زیستينیکيتجربهذهنیابعادبرانیا

 اتیآموزشتقوقیازطرتواننديمو از نظرنیشوند.

رفاهرابهساخترشوپروهامهارترابههاآنتوانيم

مهارتیامجموعه تشباز بنابراین،کردهیها پرورش؛

فرآ از استفاده مستلزم یبرايمیخودتنظیندهایرفاه

بهنیتمر،یریادگی درهامهارتنیایریکارگو

(.Dahl et al., 2020)روزمرهاستيزندگ

تیمحبوبباوجود مداخلات يروانشناسروزافزون

وظهورآموزشيعمومتیدرجمعيمثبتچندجزئ

مداخلاتمثبتدريمعرفیبرايزمیمکانعنوانبهآن

 مدارس، چندمثبتيروانشناسمداخلاتياثربخشبه

يجزئ نوجوانان پردهبدر مناسبي استاختهطور نشده

(Koydemir et al., 2021; Hendriks et al., 2020 .)

 تجربيمدلچندبعدیطوربه(2015)کرنوهمکاران

تا13سن)دانشآموزپسراسترالیایي516رویراپرما

ب(18 کردندررسي نتایج چهاروتحلیلتجزیه. عاملي

افسردگيو)ودوعاملبیماریپرما عنصرازپنجعنصر

مثبتومتفاوتيرابارضایتیهايهمبستگ،(اضطراب

رشد مدرسه، مشارکتدر قدرداني، امید، زندگي، از

فعالیتبدني، فیزیکي، سرزندگي معنویت، فکر، طرز

روید و جسماني علائم کاهش نشانزااسترسادهای

داد مطال. نتایج داخلي برایعات اثربخشيبررسي

مثبت نیزمداخله از حاکي يستیزکینافزایش

روانشناخت شادکاميیآورتابي، همچنینو تأثیر،و

 تسلطبرمعنادار خودمختاری، رشدشخصي، مثبتبر

و زندگي در هدف دیگری، با مثبت روابط محیط،

 HonarmandZadeh ( داشتاناننوجودرپذیرشخود

; & Madadizade, 2017 Farnam; & Sajjadian, 2016

& Nesai  Yaghoobi; et al., 2017 Mirzakhani

Moghadam, 2019.)نیز(2220)دچنگلافودرفشانو

درمطالعه آموزشمبتنيبرمدلمثبتاثربخشيخود،

آندرطولزمانرانشاندادند.نتایجیپرماوماندگار

دانشجویانروانشناسۀمداخلۀمیکبرنا برای مثبت ي

 از متحده39دانشگاه امارات در که مختلف کشور

نشان،عربيمشغولتحصیلبودند ماندگارینیز دهنده

 تا آموزش مثبت 3اثرات مداخله از پس بودماه

(Lambert et al., 2019.)نتایجمطالعاتدر،همچنین

جانيهیبرمشکلاتمداخلهمثبتآموزشوتأثیرنهزمی

ازجمله روی اضطراب و دانشجویانافسردگي

(Kotsoni et al,. 2020و  Shoshani)آموزاندانش(

& Steinmetz, 2014بیانگر نیز معنادار( کاهش

 استرس اضطراب، افسردگي، وهیو منفي جانات
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افزایشرضایتاززندگيدربینافرادیبود،همچنین

نتایجمطالعاتداخلينیزکهدربرنامهشرکتکردند .

نشان مثبتدهنده مداخله کاهشدرۀگرواثربخشي

رضایتافسردگيواضطرابوافزایشمیزانیهانشانه

(و et al., 2015 Jabbari)اززندگيدختراننوجوان

بزهکار  Zandvakili,  Nikmanesh &(نوجوانان

وجود2015 با بود. این( از، متآنالیز یک نتایج

،برمدرسهيمبتنيمثبتچندجزئيروانشناسمداخلات

وکاهشعلائميروانشناختيستیزکینشیفزااهرچند

گزارشکرداینمداخلاتبراما؛نشاندادرايافسردگ

 اضطراب )تأثیرکاهش است نداشته Tejada-ی

Gallardo et al., 2020.)

یهابهمشاورهنوجوانانبیشتريعدمدسترسلیدلبه

ب،يروانشناخت پرما مدل علائمآموزش با نوجوانان ه
م براکیعنوانبهتواندياضطراب مؤثر یراهکار

آنهايشخصتیرضاشیکاهشعلائماضطرابوافزا
ا آموزش شود. منیمطرح نوجوانان به توانديمدل

ازهيآگاشیباعثافزا بهآنها توجه بهبود خودشان،

اضطراب،،یگرلیکاهشتحل،حظهل کاهشترسو
جینتاشود.یفردنیوبهبودروابطبيبتبهبودخودمراق

يرانیآموزشدرنوجوانانانیاتأثیريچگونگيبررس
دردیجدیراهکارعنوانبهعموميطوربهتوانديم

 از یهافرصتاستفاده مدارس، در کاهشآموزشي
و کند.شانیازیستينیکافزایشاضطراب بافراهم
 به سنینآموزاندانشاینکهتوجه 14در سالبا16تا

دوم دوره در تعیینرشته لزوم تحصیليو مقطع تغییر
مواجه ادبیرستان ازطوربهند، متنوعي طیف طبیعي

.همچنین،بهکننديمشدتوعلائماضطرابراتجربه
 ماندگاریرسديمنظر تغییراتو مطالعاتپیشین در
وطوربهمدلپرمایهامؤلفه هدرایندورویژهبهمجزا

باتوجهبهدورهحساسسنيخاصبررسينشدهاست.
درنوجوانان،زیستينیکنوجوانيواهمیتشکوفایيو

کهبوداینپرسشبررسيهدفازانجاماینپژوهش

آموزش» آیا پرما مدل کاهشزیستينیکدر و

اضطراب 14نوجواندختران علائم16تا با ساله
آنتأثیربخشي،آیاداردودرصورتاثرتأثیراضطراب

است؟ ماندگار زمان طول در چگونگي«. تعیین

 اهدافتأثیرپایدارماندن از نیز نوجوان در مثبت ات
دیگراینپژوهشاست.



 روش
نمونه: و آماری جامعه نوعپژوهشروش، از

شبه گروآزمایشي پیشهیک طرح با -آزمون

لشامجامعهآماریبودویریگيپوآزمونآزمونپس

)دخترآموزاندانش ودهم نهم دوم دورۀپایه و اول

مطالعهمشابهجیباتوجهبهنتا.بودشهرتهرانه(متوسط

محمودوصالي همکاران میانگین(1720)و ±و

مداخله از بعد اضطرابقبلو نمره انحرافاستاندارد

78/25±55/8و16/31±57/10ترتیببههيذهنآگا

 برابر اثر )اندازه است شده است78/0گزارش با(.

ودرنظر3.1.9.4نسخهG*Powerافزاراستفادهازنرم

معن سطح 5یداريگرفتن توان و درصد80درصد

طرفهیهاآزموندر ،آماریدو نمونه نفر15حجم

بایددارایویژگيهانمونهباتوجهبهاینکه.شدبرآورد

 یعنيخاص اضطرابي علائم ،بودنديمدارای

غیرتصادفيازنوعدردسترسوهدفمندازیریگنمونه

سالهباعلائماضطرابي16-14آموزاندخترمیاندانش

شهر متوسطه اول مدارسدوره تحصیلدر به مشغول

گرفت. انجام شاملتهران ورود ومعیارهای تمایل

پژوهش رضایتبرایشـرکتدر نوجوانقرارداشتن،

 سـني رده 14در سـال16تا تحـت، قرارداشتن عدم

وجـود،يیـاروانپزشکيروانشناختمـوازیهـایدرمـان

خودسنجيبراساساضطرابيهـاینشـانه پرسشنامه

نوجوان یـا، روانشـناختي اخـتلال بـه ابـتلا عدم

مزمن یا نمراتروانپزشکيحاد به توجه نامهپرسشبا

انخودسنجينوجو شـاملبود. نیـز معیارهـایخـروج
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انجامنکردنهمکاری ارائهندادنو درتکالیف شده

جلسات ، از بیش 2غیبت در آموزش،دورهجلســه

براساسزمـانهميروانشناختهــایدرمــاناســتفادهاز

 تکمیلکنندگانشرکتخوداظهاری پرسشنامهنکردن،

وپیگیریبود.آزمونپسدرمراحل

آخنباخۀنامپرسش:شسنج ابزار  خودسنجي
(YSR
1) : انتخاب ازهانمونهبرای اضطرابي علائم با

ۀنامپرسش آخنباخ شد.(YSR)خودسنجي استفاده
-11برایافرادرايسؤال122اینفرم(1991)آخنباخ

کردطراحي،دکنميخودنوجوانتکمیل کهساله18

 شکایاتگيافسرد ب،شاملاضطراهایيزیرمقیاسو ،
مشکلات تفکر، مشکل مشکلاتاجتماعي، جسماني،

قانون رفتار مشکلاتتوجه، پرخاشگرانه، رفتار گریز،
اجباری،مشکلاتاختلال-دیگر،مشکلاتوسواسي

مطلوب حالات و سانحه از پس .سنجديمرا

(دور0،1،2)یانمرهطبقیکمقیاسسههايآزمودن
خط دارد، مطابقت آنها وضعیت با که را عددی

.کشنديم روایي دارای پرسشنامه روایي،محتوااین
فرموالد)زمانهم ئممرضيکودکانلاعنامهپرسشبا
4CSI-24/0تا15/0بینهایمبتنيبرتجربهدرمقیاس،

17/0بین، DSMبرمبتني یهااسیمق در و(24/0تا
آلفایکرونباخباپایایي بینیهااسیمقدر شایستگي

74/0 بینمقیاس،88/0تا تجربه تا65/0هایمبتنيبر
مقیاس،87/0 بر مبتني 64/0 بینDSMهای ،78/0تا

 .(Minaee, 2006)است

)ۀنامپرسش نمراتسنجشبرای(:PERMAپرما
نیزآموزاندانشپرمای شد.ۀنامپرسشاز استفاده پرما

یریگاندازهیبرارااههیسنیا(1420)گمنیوسلدیرش
استفادهاززیستينیکایکامليزندگزانیم 5افرادبا

وي،معن،تعهد،مثبتیهاجانهیاسیمقخرده روابط
ساختتیموفق ند شامل مقواستسؤال25و اسیدر

همیادرجه5کرتیل شهیاز =5 وقچهیتا 0ت=

                                                 
1 Youth Self Report 

25نیبۀدرمحدوداههینسیاۀنمر.شوديمیگذارنمره

 نمر125تا که دارد نیکيکلۀقرار در را زیستيفرد
دیدرپژوهشرشهینسخهاوليدرونيهمسان.سنجديم

ضر(2008) از استفاده یآلفابیبا 9/0کرونباخ
(1420)وهمکارانيخانجانآمدودرپژوهشدستبه

84/0اههیسيدرونيکرونباخهمسانیبااستفادهازآلفا
(2120)روهمکارانپوقليپژوهشجینتا.بهدستآمد

داد برانشان پرما تفادهاسیپرسشنامه جامعه جواندر

یيایپا)برخورداراستيمناسبیيایوپایيازرواایراني
ضراابز با برایآلفابیار گاتمن و یکرونباخ

کل)هااسیرمقیز نمره 66/0و و(95/0تا یيبازآزما.
ضرا )بیبا 74/0بالا نشان86/0تا ابزار( ثبات دهنده

 .بود

خودسنجينوجوانۀنامپرسش: روشاجراوتحلیل
 کهآموزاندانش110برای شد اجرا دهم و نهم پایه

ورودبراساس معیارهای در،داوطلب21، و انتخاب
هانمونهتعداد،دورهآموزشيشرکتکردند.درنهایت

نفربهدلیلعدمتکمیل3باتوجهبهمعیارهایخروج)

دونامهپرسش غیبتبیشاز دلیل به نفر دو پیگیری،
عقب دلیل به انصراف با نفر یک و ازجلسه ماندن

 به مدرسه( یافت.15تکالیف تقلیل نامهترضاینفر
شرکتدرپژوهشازوالدینداوطلبیندریافتشد.در

 آموزشي، دوره شرکتآغاز آزمونشیپکنندگان
6آموزشيدرۀدوروکردندتکمیلراپرماۀنامپرسش
محتوایۀجلس شد. برگزار ساعته نیم یکو هفتگي

 پروتکل طبق الگویجلسات بر مبتني آموزشي
ارائهشد.1420ن)سلیگمیرشیدويپرماروانشناخت ) 

 پس1)جدول دوره، پایان پساز ) ۀنامپرسشآزمون
وخودسنجينوجوانانجامشدوپسازگذشت پرما

پرماتکرارشد.ۀنامپرسشسهماه،آزمونپیگیری

 افزارنرمازپژوهش،یهادادهتحلیلوبرایتجزیه
SPSS26همچنین و شد توصیفياز،استفاده آمار

پاسخ انحرافاستاندارد(، YSRیهاآزمون)میانگینو
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باپرتیهادادهوشدبودنتوزیعاستفادهبافرضنرمال

جعبه نمودار از دادهاستفاده )اگر ای ازتربزرگای
Q3+1.5IQRترازکوچکیاQ1-1.5IQRداده،باشد

 گرفته نظر پ(شوديمپرتدر داده و شد رتبررسي

نشدمشاهده بهکمينمونهیهاداده. صورتمیانگینها
توصیفشدند انحرافاستاندارد و کیفيیهادادهو

.پسازبررسيشدندصورتتعدادودرصدگزارشبه
نرمال فرض شاپیروهادادهبودن آزمون از استفاده با

پیشویلک برقرارنبودن یهاروشیهافرضو
بررسياهدافبرایناپارامتریهایازآزمونپارامتری،

 میانگیننمراتشدپژوهشاستفاده برایمقایسه ابتدا .

پیش در پژوهش تحت پسافراد وآزمون، آزمون

مقایسهمیانگین)شدپیگیریازآزمونفریدمناستفاده
 با و وابسته( گروه سه برایداريمعندر نتایج، شدن

آز از زماني مقطع سه هر در نمرات مونمقایسه

 استفاده ویلکاکسون گروهشد دو میانگیندر )مقایسه
5آمارییهاآزمونداریدرتماموابسته(.سطحمعني

شد. گرفته نظر در الگوهایدرصد بررسي با
تغییراتشدۀاستفاده پایدارماندن و ایجاد برای افراد

آموزشمدلتأثیرمثبتدرخود،چگونگيماندگاری
.شدپرمادرافرادتفسیر



 1جدول 

(n; 2014Rashid & Seligma(يپرماروانشناختپروتکلآموزشيمبتنيبرالگوی
Table 1 

Training protocol based on psychological model of PERMA (Rashid & Seligman, 2014) 
همحتوای جلسهجلس

1

يمثبتروانشناسوصحبتدربارۀاهدافدوره،معرفيداوطلبانآزمون،آشنایيباانجامپیشپرسشنامهپرما،آزموناولیهوپیشآشنایي
اتتأثیربیانجاناتوهیانواعتعریف،(p)«جانمثبتهی»ي،توضیحمدلپرماوآشنایيبااولیناصلروانشناختزیستينیکوالگوی

زندگي،هاآن هیفاوتتبر کاربرد منفي، هیجاناتمثبتو افزایشیيهاراهجاناتمثبت، جاناتمثبتهیبرای یهاتیفعالیاجرا،
ارائۀتمرینمعرفيمثبتخود.،آراميتهیۀآلبوممثبت،روشتنمثبت.اتیاستفادهازتجربیبرا«رفتشیآنچهخوبپ»ويقدردان

2
یکردنوتوانمندسازریاتآنبرزندگي،درگتأثیرتعریفمجذوبیتو،(E)«مشارکتمجذوبیتو»بادومیناصلمدلپرماآشنایي
برادانش حالهيآگایآموزان لحظه بهنیتمر،از یریکارگو یهاارزشنقاطقوتو در برای،یریادگیخود راهکارهایي ارائۀ

افزایشمجذوبیت

3
فعال،ارتباطۀگریفعالوسازنده،شنوندروابطمثبتواثرآنبرزندگي،واکنش،(R)«روابطمثبت»لمدلپرماآشنایيباسومیناص

منشيخودواطرافیانوتوجهبهاشتراکاتویهایتوانمندشناسایيباکیفیت:الف(توجهحاکيازاحترام؛ب(حمایت؛ج(اعتماد؛
تعارضات

4
اصل چهارمین با آشنایي پرما معنا»مدل »(M) هدفتعریفغایت، مندی، بیان و معناگرایي انجامتأثیرمندیو زندگي، بر اتآن

اتیوتجربماتیدرهنگامناملایآوربرارزشتابدیتأککیدبرشناسایيعلاقه،استعداد،درآمدونیازجامعه،أباتهایبیشترتمرین
زابیآس

5
بررسي.احساسشادیباتوجهبهموفقیت،شایستگيوموفقیتدرزندگيروزمره،(A)«دستاورد»مامیناصلمدلپرپنجآشنایيبا

یدرانجامتمریناتنقاطقوتفردیيشناسا،آمدهدستمواردمثبتبه

6
آزمونبندی/پسجمع اخذبازها،جمعمرورجلساتقبلورسیدگيبهتمرین، وتشکروقدرانيازاعضا، خوردوبحثبندیدوره

.پرسشنامهپرماآزموندربارۀاثراتدورهبرزندگياعضا،انجامپس
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 ها افتهی

 شرکت15از )کننده، در افراد درصد(7/46بیشتر

سني 16رده در و بودند 14سنيیهاردهسال 15و

؛درصد(بهنسبتیکسانقرارداشتند7/26سال)

افرادبنابراین، سني میانگین ±86/0تحتمطالعه

2/15 است. سال معیار انحراف و میانگینافراد

برایمحاسبه 2جدول درشدهبررسيمتغیرهای شده

است. شدهگزارش


 2جدول 

 ونتایجآزمونفریدمن شدهبهتفکیکبرایهرمرحلهازآزمونیریگاندازههریکازمتغیرهایمیانگینوانحرافاستاندارد

Table 2 

Mean and standard deviation of each of the measured variables separately for each stage of the test and Friedman's test 

انحرافمعیارمیانگینبیشتریننمرهکمتریننمرهمراحلآزمون متغیرها
مقدارآماره

فریدمن آزمون

يمعنسطح

داری

مثبت جانهی

 2.05 15.33 1218 آزمونپیش
50/6 

 

*03/0 

 
 2.90 17.20 1424 آزمونپس

 3.18 16.40 1123 پیگیری

 ومجذوبیت

 مشارکت

 2.84 17.73 1424 آزمونپیش

38/21 

 

*0001/0 

 
 2.72 19.53 1424 آزمونپس

 4.32 23.87 1630 پیگیری

  مثبت روابط

 2.69 15.13 819 آزمونپیش

12/17 
 4.12 18.00 1023 آزمونپس 0001/0*

 3.39 18.40 1125 پیگیری

 معنا

 3.38 15.20 921 آزمونپیش
00/3 

 

22/0 

 
 3.09 17.47 1223 آزمونپس

 2.89 16.93 1223 پیگیری

 دستاورد

 2.60 18.07 1423آزمونپیش

19.403.48 1325 آزمونپس 34/0 15/2

 2.83 19.80 1324 پیگیری

 نمرهکلپرما

 8.81 81.47 6599آزمونپیش

45/13 
 11.41 91.60 82118 آزمونپس 001/0*

 10.79 91.20 68112 پیگیری

 علائماضطراب
  4.48 69.93 6578آزمونپیش

 
  6.85 64.60 5175 آزمونپس

 نمرات میانگین آزمونشیپمقایسه وآزمونپس،

 همچنینپیگیری و آن ابعاد و اضطراب،پرما نمرات

 داد نشان نمرات میانگین آن، ابعاد و مرحلهپرما در

آزمونافزایشداشت.آزموننسبتبهمرحلهپیشپس

 با نمراتپیگیرینسبتبه بجزآزمونشیپمقایسه

جانمثبتومعناکهباکاهشجزئيهمراههییهامؤلفه

آزمونشیپفزایشداشت.مقایسهاهامؤلفهنمراتسایربود،

 کاهشاضطرابآزمونپسبا بیانگر نیز اضطراب نمرات
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 است آن مؤید تغییرات این بود. دختر درنوجوانان که

 نمرات پرما، درشرکتآزمونپسآموزش کنندگان

 پرما اضطراب استتأثیرو داشته برای.(2)جدول

دوره ابتدای از تغییرات روند بررسي

(آزمونپس(،پسازپایاندوره)آزمونشیپآموزشي)

فریدمن آزمون از ماه، سه پساز پیگیری آزمون و

استفادهشد.

آموزشمدلپرمابردادآزمونفریدمننشاننتایج

 کل  = 05/0p <،45/13)زیستينیکنمره
2
χو )

)هییهامؤلفه مثبت  = 05/0p <،50/6جان
2
χ،)

مشارکت) = 05/0p <،38/21مجذوبیتو
2
χروابط )

 = 05/0p <،12/17مثبت)
2
χ)سالبا16-14دختران

اضطراب استتأثیرعلائم ؛گذار بر معنایهامؤلفهاما

(05/0p >،15/2 = 
2
χ(ودستاورد)05/0p >،15/2 = 

2
χ نداردتأثیر( معنادار .(2)جدول در برایادامه،

بررسي تأثیراین از زماني مقطع دو هر زمونآاتدر

.شداستفادهویلکاکسون
 3جدول 

 دختر پرمانوجوانانآزمونپسوآزمونشیپبررسيتفاوتمیانگینبرایویلکاکسوننتایجآزمون

Table 3 

Wilcoxon test results for investigate the difference between pre-test and post-test of PERMA in adolescent girls 

متغیر
مراحل

آزمون
میانگین

تفاوت

میانگین

سطحاطمینان
Z 

p-value
 حدبالاحدپایین

 مثبتجانهی
 15.33آزمونشیپ

1.86-2.99-0.74-78/2-*005/0 
 17.20آزمونپس

تیمجذوب

 مشارکت

 17.73آزمونشیپ
1.80-3.12-0.47-36/2-*018/0 

 19.53آزمونپس

 روابطمثبت
 15.13آزمونشیپ

2.86-4.57-1.15-64/2-*008/0 
 18آزمونپس

 معنا
 15.20آزمونشیپ

2.26-4.24-0.28-03/2-*04/0 
 17.47آزمونپس

دستاورد
 18.07آزمونشیپ

1.33-3.02-0.3642/1-15/0 
 19.40آزمونپس

نمرهکل

زیستينیک

 81.47آزمونشیپ
10.13-15.23-5.02-30/3-*001/0 

 91.60آزمونپس

 > 05/0p*سطحمعناداری


،پرمایهامؤلفهمداخلهآموزشيبربررسياثربرای

آزمون ویلکاکسوننتایج به باآزمونشیپمقایسه

آزمونشیپ درهارتبهوضعیتمیانگین،بینآزمونپس

 آزمونپسو که پرداخت مشاهدهیداريمعنتفاوت

(،مجذوبیتZ=-78/2وp=005/0جانمثبت)هی؛شد

مشارکت) p=018/0و -36/2و =Zروابطمثبت ،)

(008/0= p64/2و-=Z(معنا،)04/0= p03/2و-=

Z(نمرهکلپرما،)001/0=p30/3و-=Z)درنتیجه؛، 

 اطمینان سطح 95/0با میزان مثبت،هیتفاوت جان

روابط مشارکت، کلمجذوبیتو نمره و معنا مثبت،

داريمعنـپرمادخترانباعلائماضطراببعدازآموزش

مقایس؛بود در آزمونشیپۀاما مؤلفهآزمونپسو

 به توجه با >15/0pدستاورد -42/1و =Z

،.همچنیندشمشاهدهنیداريمعنآمده،تفاوتدستبه
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گفتتوانميبررسيوضعیتحدپایینوبالانمراتبا

ا که آنجایي ز دو هر پایین و بالا حد یهامؤلفهدر

معنا،مثبتروابط،ومشارکتتیمجذوب،مثبتجانهی

آزمونپسمیانگین،بنابرایناست؛منفيپرماونمرهکل

 آزمونشیپاز این اینبزرگهامؤلفهدر و تر

دستاوردمؤلفهامادر؛بوداختلافازنظرآماریمعنادار

بین،استمنفيپایینحدومثبتحدبالاازآنجایيکه

میانگین آزمونشیپهای آزمونپسبا این مؤلفهدر

.(3)جدولوجودنداردتفاوتمعناداری
 4جدول 

 دختر اضطرابنوجوانانآزمونپسوآزمونشیپمیانگینبررسيتفاوتبرایویلکاکسوننتایجآزمون

Table 4 

Wilcoxon test results for investigate the difference between pre-test and post-test of anxiety in adolescent girls 

متغیر
مراحل

آزمون
میانگینتفاوتمیانگین

سطحاطمینان
Z p-value

حدبالاحدپایین

علائم

 اضطراب

 69.93آزمونیشپ
5.33.298 10.368 99/1-04/0 

64.60آزمونپس

 > 05/0pطحمعناداری*س

نوجوانان اضطراب شاخص میزان در تفاوت

هایزمان آموزشي دوره از پس و بهپیش استناد با

95/0باسطحاطمینان = Z  -99/1وP=04/0مقـدار

آموزشبنابراین،؛دبوداريمعنـ زانیمیرويمداخله

بررسيوضعیتبا،همچنین.اضطرابنوجواناناثردارد

پای نمراتحد بالا و ميین میانگینگفتتوان

وبودترکوچکمؤلفهدراینآزمونشیپازآزمونپس

.(4)جدولبودایناختلافازنظرآماریمعنادار
  5جدول 

 دختر پیگیرینمراتپرمانوجوانانآزمونوآزمونپسمیانگینتفاوتبررسيبرایویلکاکسوننتایجآزمون

Table 5 

Wilcoxon test results for investigate the difference between post-test and follow-up test of PERMA in adolescent girls 

میانگینتفاوتمیانگینمراحلآزمونمتغیر
سطحاطمینان

Z p-value
حدبالاحدپایین

 مثبتجانهی
 17.20آزمونپس

0.801.03-63/207/1-28/0 
 16.40یپیگیر

وتیمجذوب

 مشارکت

 19.53آزمونپس
4.33-6.22-44/2-11/3-*002/0 

 23.87پیگیری

 روابطمثبت
 18.00آزمونپس

0.40-2.54-74/122/0-82/0 
 18.40پیگیری

 معنا
 17.47آزمونپس

0.530.64-71/192/0-35/0 
 16.93پیگیری

دستاورد
 19.40نآزموپس

0.40-1.90-10/153/0-59/0 
 19.80پیگیری

نمرهکل

زیستينیک

 91.60آزمونپس
0.405.70-50/608/0-93/0 

 91.20پیگیری

 > 05/0p*سطحمعناداری
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آزمون درویلکاکسوننتایج وآزمونپسمقایسه

هارتبهبینوضعیتمیانگینیداريمعنپیگیری،تفاوت

وP=002/0)دادنشانمجذوبیتومشارکتمؤلفهدر

11/3- =Z)پیگیرییهارتبهبنابراین،؛ مجذوبیتدر

دارند گرفتن اوج به تمایل ؛هم حال، این تفاوتبا

وآزمونشیپدرهارتبهبینوضعیتمیانگینیداريمعن

آزمونپس مثبت،هییهامؤلفهدر روابط مثبت، جان

نمرهکلپرمادخترانباعلائماضطرابمعنا،دستاوردو

ن با،همچنین.دشمشاهده به بالاتوجه و پایین یحد

نمرات مثبتجانهییهامؤلفهدر مثبتروابط، ،معنا،

یهانیانگیمبینگفتتوانميپرمادستاوردونمرهکل

پیگیریآزمونپس اینو تفاوتمعناداریهامؤلفهدر

ومشارکتحدتیمجذوبهمؤلفامادر؛وجودنداشت

پیگیریمیانگین،بنابراینبودوبالاوپایینهردومنفي

 آماریبزرگآزمونپساز ازنظر اختلاف این و تر

.(5)جدولبودمعنادار

شرکتزمانهم از پیگیری، آزمون کنندگانبا

کهبیشترموردمؤلفه5ازیيهاآموزهخواستهشد پرما

ایشان استفاده و قرارتوجه بود، .کنندتعیینگرفته

 به مربوط هیمؤلفهتمرینات مثبت یهاتیفعال)جان

پيقدردان خوب آنچه درصد(رفتشیو بیشترین

( 22فراواني به مربوط تمرینات و یهامؤلفهدرصد(

مشارکت حال(،هي)تمرینآگامجذوبیتو لحظه از

مثبت) سازندهواکنشروابط و فعال شناسایيگری و

منشيیهاینمندتوا ،) معنا (،مندیهدف)تمرینات

بهنسبتروزانه(یهاتیموفق)تمرینیادداشتدستاورد

 درصد(گزارششد.19.5)یکسان

 

 بحث

پژوهش هدفباحاضر يستزینیکآموزش

ساله16تا14بهدخترانمدلپرمابراساسيروانشناخت

ف،هداینبهدستیابيبرای.شداجراباعلائماضطراب

دانش با که اضطراب علائم با ۀنامپرسشآموزان

دوره در شدند، شناسایي آخنباخ نوجوان خودسنجي

زیستيایشانونیکندشرکتکردپرماآموزشيمدل

همچنین و دوره پساز پایان،پیشو پساز ماه سه

یهادادهپرماسنجیدهشد.درنهایت،ۀنامپرسشدورهبا

است با حاصل از بررسيیهالیوتحلهیتجزفاده آماری

پژوهشدرسؤالاتبراساسآمدهدستکهنتایجبهشد

  ادامهگزارشخواهدشد.

پرماۀنامپرسشآمدهازمقایسهنمراتدستهنتایجب

 مرحله آزمونشیپدر ۀنمردهديمنشانآزمونپسبا

افزایشمعنادار آموزشي دوره از پس پرما یافتهکل

 نتایجمطالعاتهنرمنداست. زادهواینیافتهپژوهشبا

(،یعقوبيو1720)(،فرناموهمکاران1620)همکاران

همکاران1920)همکاران و میرزاخاني و1720)(، )

همکاران و لمبرت مطالعه 2019)همچنین که تأثیر(

 ینگرمثبتآموزش کردند، بررسي بود.سوهمرا

تینگرمثبتآموزش به توجه أبا بر آن شناسایيکید

 پرورش و فرد قوت هاآننقاط ا، زایشفموجب

روانشناختیهاحالت مثبت شدهآموزاندانشي دختر

یتاس افته. نشان دهديمها مثبتبرنامۀ نگرآموزش

بهبودامعنطوربهتوانديم در شکوفایيمؤلفهداری های

زیستيپرمانیکۀنامپرسشاینکه.باتوجهبهاثرگذارباشد 

در،کنديمچندگانهارزیابيیهاحوزهزیستيرادرنیک

گرو و فردی نمرهينتایج بر اتکا جای به کلۀ،

شایانبایدنیز،ساختارچندبعدیاینمقیاسیستيزنیک

گیرد قرار زیراتوجه نمر؛ یکنیکۀتک زیستي

نیک از شاخصکلي فراهم را ولي؛آورديمزیستي

 در نمرات معنادار قرارشایانهاحوزهتفاوت توجه

نتایج؛(& Kern, 2016 Butler)ردیگينم بنابراین،

ب جزء به جزء هامؤلفهررسي در مثبت،هینیز جان

افزایش معنا و مثبت روابط مشارکت، و مجذوبیت
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 که داد نشان معناداریرا مطالعاتپیشین يخوانهمبا

همکاران[دارد و هنرمند1520))جباری و(، زاده

(،یعقوبيو1720)(،فرناموهمکاران1620)همکاران

همکاران1920)همکاران و میرزاخاني ،)(1720،)

فو و (2220)دچنگلادرفشان همکاران، و شوشاني

وهمکاران (،لمبرت2015)کرنوهمکاران(،2014)

(2019)[.

جاناهیتجارب نشانه مثبت وزیستينیکت است

هدادیشا را لحظه در تیرفتار آموزشکند. انواعبا

وهی جانات تأثیربیان زندگي،هاآنات فاوتتبر

منهی و مثبت جانات کاربرد مثبتهیفي، وجانات

افزایشیيهاراه تمرینهاآنبرای مانندیيهاتیفعالو

يقدردان پ»و خوب رفتشیآنچه ازیبرا« استفاده

اینمثبتاتیتجرب نمره درمؤلفه، پایاندوره، پساز

یافتدانش معنادار افزایش مثبت،.آموزان احساسات

ز پودگذراگرچه ودارندزینیتريطولانیامدهایند،

فردیبرایيابزارها اجتماعیرشد ارتباط هستنديو

(Hendriks et al., 2020.)

مثبتجاناتهی با ومشارکتازجملههامؤلفهسایر

 خوبمجذوبیتو داردروابط ارتباط )بهنیز ازنقل

Howell et al., 2007).نیز حاضر پژوهش نتایج

و مشارکت و مجذوبیت میزان در معنادار افزایش

،همچنین ومجذوبیتمشارکتروابطمثبتنشانداد.

 یریدرگ،يروانۀعلاقازجملهيمختلفیهاروشبه

استفیوتمرکزتعریرفتار مولفشده ومشارکتۀ.

علاقهابیتجذکنندهمنعکسمجذوبیت فعالیتوو به

استيفعالبهزندگکردیروکیحظهحالولۀتجرب

.شوديمومشارکتدرمدرسهشتریبهتعهدبکهمنجر

وگرانیبادمناسبارتباطمثبتکهدرروابطهمچنین،

گرفتنتیحمامورد قرار و دادنتیحمامورد قرار

،ياززندگشتریبتیرضااعثبشوند،يمفیتعرآنان

(.Kern et al., 2015)شوديميقدردانودیام

افزایشمعنادارۀدهندنشانهاافتهیمعنانیز،ۀلفؤدرم

نتایجدانشۀدرنمر آموزانپسازدورهآموزشيبود.

کنندهمواردمنعکسيهمپوشانمطالعاتپیشیناشارهبر

نوجوان در روابط با بهيمعنا نوجوانانعبارتي،دارد.

کنند.دایمعناپگرانیخودبادشرتستازمعاممکنا

بامعنامتفاوتاستويجوانان،هدفدرزندگنویبرا

بکیهدفخاصوکیشامل باواستيرونیجزء

(.Hill et al., 2010)دشويمترياجتماعسنشیافزا

هدف و معنا نیز، پژوهشحاضر نوجواناندر گذاری

وترنانهیبمدقیق،واقعهیازآموزشودریافتمفاپس

درایشانافزایشمعناداریافت.مؤلفهاینۀنمر

دستاورد،باوجودبهبودنتایج،تغییراتبهمؤلفهدر

 از نرسید. معناداری اغلبتیموفقکهیيجاآنسطح

ایشدهافتیدرزیمانندجوا،ينیعیبرحسبدستاوردها

حتيکسبنمراتیامسابقاتدرشدهافتخاراتکسب

 امتحانات در محژهیوبهعالي فیتعرتحصیليطیدر

شوديم نظر به برایکسبرسديم، مدتدوره طول

است نبوده کافي دستاوردهایي هرچند؛چنین

دانش تمرین با بهآموزان توجه با شادی احساس

،حرکتروبهدرزندگيروزمرهکوچکیهاتیموفق

دند.رشدینشاندا

ب نمراتدستهنتایج میانگین مقایسه از آمده

باآزمونشیپخودسنجينوجواندرمرحلهنامهپرسش

،آزمونپس اضطرابطوربهدهديمنشان کليعلائم

مطالعات یافتهپژوهشحاضربا کاهشمعنادارداشت.

 سوهمپیشین همکاران]بود و ،(1520)جباری

همکارانمنشکین همکاران،(1520)و و شوشاني

(2014 ،) همکاران و کوتسوني2015)کرن و (

 )2020)همکاران همکاران و کار نتیجه[(2120(، .

يمثبتروانشناسپژوهشحاضربافرضاصليرویکرد

مثبت،مشغولیت،داشتنمعنادریهاهیجانکهافزایش

ارتقای فردییهایتوانمندزندگيو به کاهشمنجر
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 مشکلات رواني و داردخوانيهم،شودميهیجاني

(Rashid & Seligman, 2014).دهديمتنشانمطالعا

شکوفاويروانيستیزکین ينقشمحافظتیي، ودارد

ويخطرابتلابههرگونهاختلالخلقشایانتوجهطوربه

Schotanus-)دهديدرصدکاهشم57راتاياضطراب

Dijkstra et al., 2017).

 لیفراتحلنتایجمطالعه همکاگالاردو-تجاداي رانو

که(2020) مداخلات چنديروانشناساثرات مثبت

يمبتنيجزئ مدرسه نشانبر کردند، بررسي دهندهرا

 درتأثیرعدم اضطراب میزان بر مداخلات نوع این

یافت با که بود ۀنوجوانان پژوهشحاضر سوناهمکلي

اینحال؛است توجهبهباهانمونهدربررسيفردی،با

 اضطراب میزان اگرچه نمرات، میانگین 9وضعیت

کنندهپسازدورهآموزشيکاهشداشتهاست،شرکت

دورهکنندهشرکت4 اضطراببالاتری،پساز میزان

چتغییریهیکنندهشرکت2داشتندودرمیزاناضطراب

ن شدمشاهده به توجه با واینکه. آموزشي دوره پایان

دانشآموزانترمانیپااامتحاناتمصادفبآزمونپس

 نظر به دررسديمبود، امتحانات از ناشي اضطراب

داشتهاست.تأثیرهانمونههیهدپاسخ

اثراتمثبتاینآموزشدرماندگاریدرارتباطبا

زمان تغییرات،طول روند که فریدمن آزمون نتایج

آزمونپس،آزمونشیپپژوهشدرسهمرحلهیهاداده

پ برو را ماه سه دادکنديمسيریگیریپساز نشان ،

یهامؤلفهوزیستينیککلۀآموزشمدلپرمابرنمر

مثبتهی روابط و مشارکت و مجذوبیت مثبت، جان

 16-14دختران اضطراب علائم با معنادارتأثیرسال

است ؛داشته در تغییرات این ویهامؤلفهاما معنا

 دستاوردمعنادارنبود.

ب به مجذوبیتوهییهامؤلفهیاندیگر، جانمثبت،

دور روابطمثبتپساز بهبودۀمشارکتو آموزشي

ۀیافتواینتغییراتمثبتتاسهماهپسازپایاندور

جالب ماند. پایدار نمراینکهآموزشي میانگین ۀبهبود

ماهۀلفؤم سه گذشت از پس مشارکت و مجذوبیت

ای و افزایشبود به رو مثبتنسبتبههمچنان نتغییر

رسديمآزمونحتيبهسطحمعناداریرسید.بهنظرپس

ازهيآگایبرانیتمرباگذشتزماندرآموزاندانش

خودیهاارزشنقاطقوتویریکارگوبهلحظهحال

.اندشدهتوانمندتر

ۀآموزشي،میانگیننمرۀمعنا،پسازدورۀلفؤدرم

دهانمونه گذشتسه؛اشتافزایشمعنادار پساز اما

وجود با نمرهاینماهکاهشیافت؛ همچناننسبتبه ،

مآزمونشیپ تغییراتدر روند هرچند بود. ۀلفؤبالاتر

نبودریگچشمدستاورد همانتغییراتمثبتاندکدر،

نمر درمجموع ماند. باقي پیگیری ماه سه کلۀطول

آموزاندانشزیستينیک علا16-14دختر با ئمسال

اضطرابپسازدورهآموزشيافزایشمعناداریافتو

ماهه سه پیگیری دوره از پس مثبت تغییرات این

 در بود. یهايبررسماندگار بایامطالعهپژوهشگر

یافتنشدیهامؤلفهتکتکپیگیری اما؛الگویپرما

متاآنالیزیکهکاروهمکارانطوربه (2021)کليدر

يمثبتانجامدادند،متغیروابستهروانشناسبرمداخلات

زیستيپسازپیگیریسهوهفتماهماندگاربودنیک

دارد.يخوانهمکهبانتیجهپژوهشحاضر

ي،مثبتچندجزئيروانشناسمداخلاتاینکهدلیل

اکوتاهیدستاوردها بلندمدت و ،کننديمجادیمدت

لیکهنوجوانانتمامربوطباشدتیواقعنیابهتوانديم

یاکوچکولحظهیهاازلذتیاریدارندبهدنبالبس

زندگ؛باشند اهداف نياما آنيابیدستیبرازیرا به

توانديميمثبتچندجزئيروانشناسمداخلات.دارند

وبلافاصلهپسازانجاممداخلهداشتهباشدیفورتأثیر

هدفوبادهدشیفزاراايعاطفيستیزنیکوسطوح

يستگیشامانندآموزشمثبتیدیعناصرکلدادنقرار

عاطفياجتماع مثبت،،يو روابط مثبت، عواطف
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رایندیمشارکتواحساسمعناوهدف،تجربهخوشا

یبرا باشد. داشته همراه به حسنیاهرچندنوجوانان

استيستیزنیک بممکن از زمان طول رود،بنیدر

پدارتریپاوترقیحسعم و تحققیریگیمعنا آن،در

با؛(Gallardo et al., 2020-Tejada)شوديمتیتقو

دینوجوانانبادار،یاثرپاکیبهدنیرسیحال،برانیا

دررستانیمختلفدبیهامداومودرطولسالطوربه

 يروانشناسمعرضمداخلات باشند  ,Waters)مثبت

2011.)

زمانهم از پیگیری، آزمون کنندگانشرکتبا

شایانپرماکهبیشترۀمولف5ازیيهاآموزهخواستهشد

کنند. بیان بود، قرارگرفته ایشان استفاده و توجه

( افراد بیشتر تمریناتشرکت9درمجموع، از کننده(

تمرهی و قدرداني تمرین شامل مثبت جان آنچه»ین

خوبپیشرفت طوربه« استفاده در.کردنديمپیوسته

طول باجلسات نیز مثبتجانهیفیتعرآموزشي

مؤلفهنیاولعنوانبه به اتیتجربیگذاراشتراکو

رابطهمناسبجادیوپژوهشگرباعثاکنندگانشرکت

.هرچنددرابتدانوجوانانشدپژوهشگرونوجواناننیب

تهرفامارفته؛دادنديمقاومتنشانمناتیانجامتمریبرا

يوطراحيآرامتننیمانندتمريعملناتیباانجامتمر

جلسهیتابلو روند بازخوردها،آرامش، و یجذاب

یيهاکاربرگ،يقدرداننیتمریشد.براافتیمثبتدر

پدهیابرای از که نوجوان به بودشیدادن شده ،آماده

 جزئشدارائه شمطرحاتی. مانند کاربرگ در سه»ده

کدامینشاند،برايلبخندرابرلبانممشهیکههمیزیچ

باعثشدیکهزیچ،ازهمهسپاسگزارمشتریسهرنگب

صدا با بخندم،یامروز ویبرابلند خاصيژگیکدام

نوجوانانجالبیبرا«...،سپاسگزارمامخانوادهیاعضا

بایادداشتوقایعبعدیهاهفتهاینتمریندرتوجهبود.

 عنوان با روزانه پیشرفت»مثبت خوب ادامه«آنچه

یافت.

مولف ۀدر مشارکت، و از8مجذوبیت نفر

کنندگانشرکت از استفاده کردند یهانیتمراعلام

هيآگا در بودن و لحظه اکنون»از و اینجا در«

هییهاتیموقع و کاربردیزاتنشجاني بسیار برایشان

 اق،یواشتتیمجذوبۀمولفيجلسهمعرفدربودهاست.

حال» لحظه تمر«بودندر خوردنشکلاتانجامنیبا

بخشلذتاریوبسدینوجوانانتجربهجدیشدکهبرا

تعم تکرارنیتمرنیامیبود. لحظات کارهایبه یو

جی.نتادادروزمره،انجامآنرادردسترسوآسانجلوه

وجانهیتیرمدیدرآموزاندانشاتیتجرب لحظه در

شیافزا طول در همچنهاکلاستمرکز هنگام،نیو

مؤلفهنیمربوطبهاناتیمطالعهدروسبااستفادهازتمر

بود.ریگچشم

،کنندگانشرکتنفراز8روابطمثبتنیزۀدرمولف

 الگوی با یگرواکنشآشنایي و سازنده و نیزفعال

 اطرافییهایتوانمندشناسایي و خود منشي ویژهبهان

 اندتوانستهوالدین، بهبود را خود روابط ودهند

باشند. داشته کمتری باۀمولفتعارضات مثبت روابط

ب روابط در موجود تعارضات به ونیوالدنیتوجه

شایانسن،نیروابطهمسالاندراتیاهمنیزنوجوانو

 گرفتقرارکنندگانشرکتتوجه یهاسبکمعرفي.

شناسايارتباط ديارتباطیالگوهایيو دیخود،

ايمبن،کردجادیایدیجد درنیبر است ممکن که

د با گرانیتعارضات سهمیاعضاژهیوبه يخانواده

نتا باشند. زندگجیداشته مهم افراد و خود به يتوجه

يمنشیهایتوانمندیيشناسایبرا اشتراکاتافتنیو

نیبرا مثبت، برخزیارتباط بود. توجه زايجالب

قیمانندسندقهیکنندگاندرابتدااطلاعاتاولشرکت

دانستندينمزنیراهاآنيلیرشتهومقطعتحصاینیوالد

کهنیوالدویژهبهانیدراطرافيمنشیهايژگیوافتنیو

براترشیپ بودند، نکرده آنتوجه جالبتوجهشانیبه

درطولدورهوبهبودروابطدردونمونهشرفتیبود.پ
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محدودریچشمگاریبسآموزشي رفع باعث و تیبود

.شدنوجوانیبرانیشدهازطرفوالداعمالیها

8 از کردندکنندگانشرکتنفر اعلام نیز

تابهتفکروهاستراواداشتهاآنمعناۀمولفیهاآموزه

واقع و تعریفاهدافجدید بپردازند. یابتدادربینانه

ازمعنۀجلسهمربوطبهمولف خواستهکنندگانشرکتا،

اهدافآ تا معناندهیشد تعريزندگیو را فیخود

لیهامهاجرتبااهدافگوناگونازقبنمونهبیشترکنند.

یدورشدنازخانواده،آزاد وعضوشدنيخوانندگیا

یرامطرحکردند.تعدادیاکرهيقیموسیهاگروهدر

 يهدفاساساًهانمونهاز و ايکینداشتند هانمونهز

کردهبود.پسازفیخودتعریبراياهدافبلندعلم

تمهیمفافیتعر واقعدیکأو تعرينیببر نقطهفیو

وبراساسيزندگیيطلا درآمد علاقه، استعداد،

همچن و جهان به لازمهيراتییتغن،یخدمت که

مس در ریقرارگرفتن جلسه بود، يسکوتدرهدف

يذهنیریدرگدرسیيبهنظرموافتیانیپابرانگیزتأمل

جدیجد دانشیدیو جالبجادایآموزاندر شد.

يکیاینکه هدفيبیهانمونهاز در میتکیکه

توجه با بود، عضو استعدادبسکتبال و علاقه به کردن

ا در ورزشنیخود وکوتاهیهاهدف،يرشته مدت

کردفیبلندمدتتعر پساز کاپکیو میتتانیماه

شد. خود تعرکنندکانشرکتبیشترهرچند فیبه

هدفزندگيقیدق و معنا نرسياز دهیخود زابودند،

فاصلهگرفتهبودند.زیننانهیبواقعریوغيسطحفیتعار

 آخر کنندهشرکت8در یهاتیموفقتمریندیدن

هرچندکوچکدرزندگيروزمرهراعاملحالخوب

کردند. توصیف یادستاوردهدنیدنیتمرخود

مثبتجانهیشیکوچکوافتخارکردنبهخودوافزا

بهدنباليمثبتیبازخوردهازیندرطولدورهآموزشي

؛داشت ازشرکتبرایمثال، نفر نواختن،کنندگاندو

یهاشرفتیپعدملیراکهبهدلشانعلاقهموردیسازها

کناراریبس گرفتند.بزرگ سر از بودند، درگذاشته

تحصیلينیزبرخيازنوجوانانموفقیتزمینهدرسيو

فقطدر تعریفرا دروسخود کاملدر کسبنمره

کردهبودندوعدمدستیابيبهآنباعثسرخوردگيو

ایشان ایننوجوانانشديمناامیدیدر درطولدوره، .

به دیدن به دریهاشرفتیپتدریجشروع هرچند خود

کزبربخشيباتمر،ودرنتیجهندکوچککردیهاگام

بهدست که نمره از،اندآوردهاز مقابلبخشيکه در

 حرکتانددادهدست مثبت نگرش تغییر سمت به ،

کردند.

مطالعات،باتوجهبهنتایجپژوهشحاضروهمچنین

 یتوانيمپیشین، جديکگفت یهاسازهنیدتریاز

يمبتنگذارتأثیر استيروانشناسبر پرما کهمثبت،

بیانهرچهکهبهاستيپنجبلوکاصلملشايچارچوب

 کنديرفاهکمکمبهتر احساساتمثبت، مشارکتو:

موفقمجذوبیت و معنا روابط، تی، . به توجه اینکهبا

زبیشتر زمان نوجوانان و محیادیکودکان در طیرا

 مهم،گذراننديممدرسه نقش دريمدارس

تومثبيفرهنگیهاارزشوحفظجادیای،ریپذجامعه

برایارتقا ایرفاه امروز بنابراین،کننديمفایجوانان ؛

نیک و رفاه افزایش به که مداخلاتي زیستياجرای

درکاهشاختلالاتيتوانديم،کنديمنوجوانانکمک

نقش و اثرگذار افسردگي و اضطراب ازقبیل

کنندهداشتهباشد.محافظت

پژوهشیهاتیمحدود

يزمانهم آزمونپساجرای امتحانات ،ترمانیپابا

 اجرای در زماني هانیتمرمحدودیت گروهنبودو

وپیشنهاداستمطالعهحاضریهاتیمحدودمقایسهاز

گیرد.شوديم قرار مدنظر مطالعاتآتياینموارد در

نکردنهمکاری اجرای در آزمونپسمدارس

خودسنجينوجوانبهدلیلطولانيوزمانبربودنآنو
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عدمدسترسيبهنمراتپیگیریاضطراباز،جهدرنتی

.درفرآینداجرایپژوهشبودهاتیمحدوددیگر

اخلاقي موازین پژوهش،برای: اجرای انواعبه

نواداوطلبۀآگاهانرضایت ازجملهقيلاحظاتاخلام

آنها والدین شرکت پژوهشبرای ماندنمحرمانه،در

 تکمیلیهاپرسشنامهنتایج ،کنندگانکتشرازشده

پاسخگویي از انصراف سؤاامکان به تماميلات در

پژوهشمراحل توجه حاضر شد.رعایتو پژوهش

 کدبانیازموردقيلااختأییدیهدارای

ۀکمیتطرفزا IR.SBU.REC.1402.039ۀمصوب

بهشتيدهیشدانشگاهزیستيهایپژوهشدرقلااخ

 .است

 سپاسگزاری

ورانیمدن،یآموزان،والددانشن،یتماممتخصصزا

ایایاول انجام در که یهمکارپژوهشنیمدارس

.شوديميتشکروقدردانمانهیکردند،صم

 تعارض منافع

 و مالي حامي مقاله این نویسندگان، اظهار بنابر

.ندارد منافع تعارض
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