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Abstract 

 

Introduction: Subjective wellbeing is one of important constructs of the positive psychology 
and identifying the factor affecting it is of paramount importance  and promotion of subjective 

well-being is one of the objectives of the modern psychology.  

Aim: This study examined the effectiveness of the intervention based on positive education on 
subjective wellbeing in students.  

Method: Research design was semi-experimental and pretest- posttest type with the control 
group. The study population included all the male 6th grade students in Marvdasht, Iran. From 

among these students, 30 were selected through cluster sampling as the samples of the research. 
For the collecting the data Positive Affect and Negative Affect Schedule (PANAS), and 
Satisfaction With Life Scale (SWLS) were used. For the data analysis, multivariate analysis of 

covariance was used. 

Results: The results showed that the intervention positive education enhanced positive affection 

and life satisfaction and reduced negative affection in the expremental group in comparison with 
the control group. 

Conclusion: The findings of this research has practiced implication to pay special attention the 

effects of intervention positive education on students’ subjective wellbeing. 
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 چکیده

 

از اهمیت زیادی برخوردار  در آن است که شناسایی عوامل مؤثر گراروانشناسی مثبت های مهمیکی از سازه بهزیستی ذهنی :مقدمه

 .ر بوده استحاض عصر در روانشناسی اهداف از یکی ارتقاء سطح بهزیستی ذهنی و  است

 .انجام گرفت بهزیستی ذهنی دانش آموزان مثبت بر آموزش برمبتنی ی مداخله اثربخشی هدفپژوهش حاضر با  :هدف

دانش آموزان  کلیهرا  پژوهش آماری جامعه. آزمون و گروه کنترل بودپس -آزمونطرح پژوهش، نیمه تجربی و از نوع پیش :روش

 ای خوشه گیری نمونهاز این جامعه به روش  نفر 38تعداد  ها آنکه از میان  دادند میشهرستان مرودشت تشکیل ی ششم ابتدائی پایه

ه .به صورت تصادفی جایگزین شدند (گروه کنترلو  مایشزگروه آ) نفری 11نمونه انتخاب و در دو گروه  عنوان به  گردآوری منظور ب

 .استفاده شد( 1181دینر و همکاران، ) رضایت از زندگیو پرسشنامه ( 1188) واتسن و همکاران)برنامه عاطفه مثبت و منفی  از هاداده

 .شد استفادهواریانس چندمتغیری کتحلیل  آزمون از ها،تجزیه و تحلیل داده برای

گروه آزمایش در موجب ارتقاء عاطفه مثبت و رضایت از زندگی و کاهش عاطفه منفی  مداخله آموزش مثبتنتایج نشان داد  :هایافته

 .گردیدمقایسه با گروه کنترل 

ه یافته :ه گیرینتیج ذهنی بهزیستی  درآموزش مثبت  مداخله تأثیرهای این پژوهش تلویحات کاربردی مهمی جهت اهتمام ویژه ب

 .دارد آموزاندانش 

 آموزاندانش ،بهزیستی ذهنی، آموزش مثبتی مبتنی برمداخله :هاواژه کلید

 

 

 
 

 
 

 
 

 .است محفوظ کردستان پزشکی علوم دانشگاه براي نشر حقوق تمامی
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 مقدمه
از بهزیستی های اخیر در سال  های مؤلفهبه عنوان یکی 

-مثبت شناسی رواندر کانون توجه اساسی کیفیت زندگی 

لینلی، مالتبی، وود، آزبورن و )است  قرارگرفته گرا

مطالعات بهزیستی در (. 2888، 2؛ کینگ2881، 1هارلینگ

لذتی و )از دو دیدگاه همپوش و نسبتاً متمایز،  یشناس روان

فلسفی متفاوت هستند،  یها شهیردارای  که( 3سعادتی

در دیدگاه . (2881،  رایان و دسی) ت گرفته استأشن

لذتی، بهزیستی از شادکامی یا لذت تشکیل شده است و 

اما ؛ توازن بین عاطفه مثبت و منفی متمرکز استبر 

انسان، درک  دیدگاه سعادتی با تلاش برای تحقق توانایی 

فرد یا ماهیت حقیقی فرد مشخص  1نیروی الهام بخش

تحقیقات انجام شده توسط . (1181،  ریف)است شده 

سنت لذتی بهزیستی موجب ظهور مفهوم  طرفداران

چگونگی بهزیستی ذهنی، به  .است شده 1بهزیستی ذهنی

و  8دینر) گرددمی خود اطلاقزندگی از  افرادارزیابی 

تواند از راه رضایت از زندگی و می که ،(2811همکاران، 

مبتنی بر احساس، خلق و هیجان حاصل  یها یابی ارزش

که در  دهد میمطالعات نشان  .(2811، 1دینر و چان) شود

 های موقعیتگذار بر رثیأمیان عوامل متعدد و گوناگون ت

نقش برجسته و بهزیستی ذهنی یادگیرندگان،  تحصیلی

لذا، شناخت و تحلیل . نماید میرا ایفا  تری مهمبلکه، 

و فراگیران هیجانی و شناختی بهزیستی  های مؤلفهمناسب 

در فردی و اجتماعی دانش آموزان  های ارزشتوجه به 

از نقش تبیین اثربخشی موقعیت های تحصیلی، 

                                                                 
1
-Linley, Maltby, Wood,Osborne& Harling 

2
- King 

3
-hedonic&eudaimonic 

4
-  Ryan &Deci 

5
- daimon 

6
-Ryff 

7
-subjective well-being 

8
-Deiner 

9
-Chan 

و همکاران،  18گنزالز) هستبرخوردار  ای ملاحظه قابل

لی ؛ 281 های در تبیین اثربخشی موقعیت (.2888، 11یو و 

بر یکی از دو رویکرد  شده انجام های پژوهش، تحصیلی

مبتنی  13یا رویکرد نشانگرهای عینی 12نشانگرهای ذهنی

رویکرد نشانگرهای عینی، اثربخشی یك در . اندبوده

بر عوامل کمیّ، از قبیل  تأکیدمحیط تحصیلی از طریق 

در رویکرد  و های پیشرفت تحصیلی یادگیرندگاننمره

تحصیلی، از طریق  های محیطنشانگرهای ذهنی، اثربخشی 

زیستی یادگیرندگان، ی بهابعاد هیجانی و شناخت مطالعه

بنابراین، رویکرد نشانگرهای ذهنی، بیانگر . شودتعیین می

عاطفه مثبت، ) یادگیرندگانذهنی چندگانه بهزیستی  ابعاد

کاراتزس، پاور، ) است (عاطفه منفی و رضایت از زندگی

، 11؛ وایزو لافلامی2882،  1فلمینگ، لنانو سوانسون

که جهت  دهددر حال حاضر شواهد نشان می(. 2888

و بهبود رضایت  افزایش عاطفه مثبت، کاهش عاطفه منفی 

توان با استفاده از مداخلات می آموزاناز زندگی دانش

یستی ذهنی زدر ارتقاء به نگر متمرکز بر روانشناسی مثبت

،  1وایت و کرن) گذاشت تأثیر ها و سلامت روانی آن

، 11ناگلر-سایبرت؛ 2811، 18آهرن؛ 2811، 11آدلر؛ 2818

و ؛  281 ؛ 2811، 21اریلماز؛  281، 28اردنججوشنلو 

از  23آموزش مثبت (.2811، 22ونیلشوشانی و اس یکی 

اشکال متنوع روانشناسی مثبت است که هدف آن آماج 

و  منفی و غیرقابل تحمل عواطف ناخوشایند، قرار دادن

                                                                 
10

-Gonzalez 
11

- Yu &Lee   
12

- subjective indicators 
13

- objective indicators 
14

- Karatzias, Power, Fleming, Lennan& Swanson 
15

-Vaez&Laflamme 
16

- White&Kern 
17

- Adler 
18

- Ahern 
19

- Sieberer-Nagler 
20

-Joshanloo&Jarden 
21

- Eryılmaz 
22

- Shoshani&Slone 
23

- positiveeducation 

 [
 D

O
I:

 1
0.

29
25

2/
sh

en
ak

ht
.6

.1
.1

25
 ]

 
 [

 D
O

R
: 2

0.
10

01
.1

.2
58

86
65

7.
13

98
.6

.1
.1

0.
0 

] 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 s
he

na
kh

t.m
uk

.a
c.

ir
 o

n 
20

25
-1

2-
16

 ]
 

                             3 / 13

http://dx.doi.org/10.29252/shenakht.6.1.125
https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.25886657.1398.6.1.10.0
https://shenakht.muk.ac.ir/article-1-614-en.html


     128      علی تقوائی نیا

121-131، 1318، 1م، شماره ششمجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال   

آموزی، مهارتبه عواطف مثبت از طریق  ها آنتبدیل 

بحث قرار دادن  مورد و مطلوب سازیبهینهتمرین، 

در . (2818وایت و کرن، ) استصحت افکار بدبینانه 

هسته اصلی و  عنوان بهطول دو دهه گذشته آموزش مثبت 

از روانشناسی مثبت ظهور کرده و  یك شاخه رو به رشد 

سلیگمن، ) استگرفته مورد استقبال پژوهشگران قرار 

 - 281، 2وایت ؛2881، 1زارنست، گیلهام، ریویچ و لینکین

روانشناسی مثبت با مطالعه و بررسی (. 2811 - 281

و جنبه های  و ویژگی های مثبت شخصیتی هیجانات

و بهزیستی  خوش بینانه تری همچون سلامت روانی 

انسان  آنتمرکز  و پردازد یم بر این است که زندگی 

و به پتانسیل چگونه شکوفا می رسد  هایش می شود 

های جدیدی که به  با ظهور دیدگاه(. 2882سلیگمن، )

ها تأکید  جای درمان مشکلات روانی بر پیشگیری از آن

ابعاد روانی  عمدتاًهای سلامت روانی  داشتند، مدل بر 

و های انسان، رشد شخصی، بهزیستی  مثبت مانند توانایی

نظران ع صاحبقدر وا. متمرکز شدند خوب بودن یارتقا

شرایط روانشناسی مثبت معتقدند که باید تلاش شود تا 

و به  اجتماعی پشت پرده مشکلات روانی تصحیح شوند

به مشکلات هیجانی  ابتلاافرادی که در معرض خطر 

 آموزش .(2881سلیگمن و همکاران، )شود هستند کمك 

بر نقاط قوت،  روانشناسی مثبت به عنوان قلبمثبت 

و شکوفایی این است -کید میتأدادها عاستعدادهای بالقوه 

کند و تلاش دارد تا شناخت بیشتری از عواملی که به 

کند به صورت فردی و یا جمعی آموزان کمك میدانش

و بالندگی برسند، پیدا   (.2811، 3واترز)کند به رشد 

 تا شوندمی تشویقن آموزادانش مثبت، آموزش در

 توانایی و بازشناسی را خود خوب و مثبت هایتجربه

                                                                 
1
- Seligman, Ernst, Gillham, Reivich&Linkins 

2
- White 

3
- Waters 

از  ها آن. کنند کسب را دیگران مثبت هایجنبه شناخت

شکل  شخصاًتا زندگی خود را  گیرنداین طریق یاد می

و  داده و موضعی فعال در برابر رویدادها اتخاذ کنند

نقاط  بر خود هاینقص و هاضعف در وجو جست جای به

؛ 2811اهرن، )تمرکز کنند  هایشان توانایی و قوت

ای مداخلهرویکرد این  در .(2881سلیگمن و همکاران، 

، تصور به جای سرزنش خودآموزند که می دانش آموزان

گذشته را با رضایتمندی و مثبتی از خود داشته باشند، 

، خشنودی به خاطر آورند و به آینده امیدوار باشند

و برای مقابله با افکار  به فرصت تبدیل کردهها را چالش

و نیز  ها آنو سپس پذیرفتن افکار مثبت به جای منفی 

ای بلهااز راهبردهای مق مشکلاتمؤثرتر کنار آمدن با 

 بالقوه خود را تحقق هایتوانایی، کارآمد استفاده کنند

و و هیجانات  شوند خودآگاهاز احساسات  بخشند،

-آلن، کرن، ویلا) کنند کنترلخود را عواطف 

تی و واترزبرود ؛ واترز،  281، 1کیز؛ 2818،  ریك، ها

 شوشانی، استیتمز و ؛2811و مورای،  وایت ؛2811-2811

 ؛(2811ونی، ل؛ شوشانی و اس 281،  مایمون-کانات

ارتباط مثبت براین، بنا دانش آموزش مثبت برای بهبود 

و مثبت با دیگرانبا خود و آموزان  به  و روابط ارزشمند 

های ارتباطی با شبکهایجاد تعامل مثبت و  ایجادطور کلی 

بسیار  اندیشی و پرهیز از افکار منفیمثبت  دیگران،

فینکل، سیمپسون و ) رسدسودمند و مفید به نظر می

شوشانی و  (.2811- 281؛ وایت، 2811، 1استویك

 :برای کودکان آموزش مثبت" بررسی در( 2811)استونی 

بر بهزیستی ذهنی و  آموزش مثبتاثر بخشی مداخله 

دریافتند که "دبستانی کودکان پیش رفتارهای یادگیری

                                                                 
4
- Allen, Kern, Vella-Brodrick&Hattie 

5
- Keyes 

6
- Steinmetz &Kanat-Maymon 

7
- Finkel, Simpson &Eastwick 

 [
 D

O
I:

 1
0.

29
25

2/
sh

en
ak

ht
.6

.1
.1

25
 ]

 
 [

 D
O

R
: 2

0.
10

01
.1

.2
58

86
65

7.
13

98
.6

.1
.1

0.
0 

] 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 s
he

na
kh

t.m
uk

.a
c.

ir
 o

n 
20

25
-1

2-
16

 ]
 

                             4 / 13

http://dx.doi.org/10.29252/shenakht.6.1.125
https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.25886657.1398.6.1.10.0
https://shenakht.muk.ac.ir/article-1-614-en.html


 بهزیستی ذهنی دانش آموزان ی مبتنی بر آموزش مثبت براثربخشی مداخله     121

121-131، 1318، 1م، شماره ششمجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال   

دار بهزیستی ذهنی و معنا باعث افزایش آموزش مثبت

رفتارهای یادگیری مثبت گروه آزمایش در مقایسه با 

های تحقیق نتایج یافتههمچنین . گروه کنترل گردید

ی مبتنی مداخله"تحت عنوان (  281) همکارانگنزالز و 

-بر بهزیستی و نشاط دانش آموزش مثبتبر اثربخشی 

نشان داد این مداخله در ارتقاء  "آموزان مکزیکی

ی پس در هر دو مرحله آموزاندانش بهزیستی و نشاط

و پیگیری   در( 2811) اهرن .بوده است مؤثرآزمون 

ر بهزیستی  آموزش مثبتی اثر برنامهتعیین "بررسی ب

که  نتیجه گرفتی استرالیایی در نمونه"نوجوانان دختر

بهزیستی  کنترل پژوهش از نظر های آزمایش وبین گروه

و این برنامه توانست به  دارد وجودتفاوت معناداری 

آمیزی موجب افزایش تغییرات بلند مدت صورت موفقیت

گروه دانش آموز  و کوتاه مدت بهزیستی دختران

 .شودآزمایش در مقایسه با گروه کنترل 

بر این اساس، پژوهشگران هم اکنون بر درک چگونگی 

های آموزشی مانند آموزش مثبت که در محیطمداخلاتی 

طبیعی به وسیله متخصصین آموزشی، قابل اجرا باشند، 

انجام شده در زمینه. تمرکز دارند  ی تأثیربه رغم مطالعات 

آموزان بهزیستی ذهنی دانش برآموزش مثبت  یهمداخل

ای در این زمینه در کمترمطالعه در خارج از کشور،

بنابراین، مطالعه  ؛ما مشاهده گردیدمدارس ابتدائی کشور 

رمبتنی ی همداخلاثربخشی هدف تعیین  باحاضر   آموزش ب

 .انجام شدآموزان ابتدائی مثبت بر بهزیستی ذهنی دانش

 

 روش

است  کاربردیاین پژوهش از نظر هدف از نوع تحقیقات 

از  آزمایشی استنیمه  ،و از لحاظ طرح مطالعه که در آن 

و نیز   جامعه .گمارش تصادفی استفاده شدگروه کنترل 

ی ششم ابتدائی را کلیه دانش آموزان پایه پژوهش آماری

 ها آنکه از میان  دادند میشهرستان مرودشت تشکیل 

از این جامعه به روش نمونه گیری خوشه ای  نفر 38تعداد 

گروه ) نفری 11به عنوان نمونه انتخاب و در دو گروه 

رت تصادفی جایگزین به صو( و گروه کنترل آزمایش

-قبل از شروع جلسات آموزش، از هریك از گروه. شدند

از ابزارهای اندازه -گیری تعیین شده، پیشها با استفاده 

 آموزش برمبتنی  یهمداخلسپس . آزمون به عمل آمد

پس از پایان جلسات آموزش، از هر یك . مثبت انجام شد

تحت  آزمایشگروه . عمل آمدبه آزمون ها پساز گروه

جلسه یك  18مثبت طی  آموزش برمبتنی  ی مداخله تأثیر

های عادی روه کنترل آموزشگساعتی قرار گرفتند و 

ملاک های ورود به  .کلاس خود را دریافت کردند

،  1-11مطالعه شامل اشتغال به تحصیل در سال تحصیلی 

عدم . و جنسیت پسر بود تکمیل فرم شرکت در تحقیق

دو بیش از در جلسات مداخله، غیبت حضور تمایل به 

 های یماریبطبی حاد و نیز  های یماریبوجود  ،جلسه

 یها ملاکعمده با تشخیص متخصص  یپزشک روان

 .خروج از مطالعه بودند

 

 ابزار
به منظور بررسی بُعد عاطفی  :برنامه عاطفه مثبت و منفی

 1بهزیستی ذهنی، بر اساس برنامه عاطفه مثبت و منفی

، از بیست صفت خلقی (1188واتسون و همکاران، )

رنامه عاطفه مثبت و منفیماده های . استفاده شد هیجانات  ب

و هر کدام به  کنند یمو احساسات مختلفی را توصیف 

یك مقیاس عاطفه مثبت و یا یك مقیاس عاطفه منفی 

را بر  ها مادهتمام  کنندگان شرکت. شوند یم یبند گروه

از نوع لیکرت پاسخ می  یا درجه پنجروی یك مقیاس 

                                                                 
1
- Positive and Negative Affect Schedule (PANAS) 
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عدم تجربه »نشان دهنده  1در این طیف عدد . دهند

. است« تجربه بسیار زیاد هیجان»بیانگر  1و عدد « هیجان

برای هر آزمودنی نمره کل عاطفه مثبت از طریق جمع 

در هر یك از ده صفت توصیفگر  کننده شرکت یها نمره

از طریق جمع هیجانات مثبت و نمره کل عاطفه منفی، 

در هر یك از ده صفت توصیفگر  کننده شرکت یها نمره

پژوهش بخشی پور . شود یممحاسبه  هیجانات منفی

، همسو با نتایج مطالعة واتسون و ( 138)رودسری 

برنامه عاطفه مثبت و ، ساختار دو عاملی (1188)همکاران 

. را در بین دانشجویان ایرانی، مورد تأیید قرار داد منفی

پایایی این آزمون را با استفاده ( 1188)واتسن و همکاران 

هفته، برای خرده مقیاس  8از روش باز آزمایی، با فاصله 

 11/8و برای خرده مقیاس عاطفه منفی  8/8 عاطفه مثبت 

(  138)در پژوهش بخشی پور رودسری . گزارش کردند

و برای  81/8 مثبتضرایب آلفای کرونباخ برای عاطفه 

 .گزارش شده است 11/8منفی عاطفه 

و همکاران  :مقیاس رضایت از زندگی نر  به ( 1181)دی

عد شناختی بهزیستی ذهنی افراد،  اندازه گیری بُ منظور 

از زندگی را  1نسخه پنج ماده ای مقیاس رضایت 

این مقیاس، . توسعه دادند ندگان شرکتدر  به هر  کن

یکرت  از نوع ل ر روی یك طیف پنج درجه ای  ماده ب

تا  1از ) . دهند یمپاسخ ( کاملاً موافق 1کاملاً مخالف 

و پیوت و همکاران  ته های مطالعات دینر  ، دینر، 2یاف

لوین  1از ساختار تك عاملی( 1111)  و سندویك 3کا

، (1388) نیاتقوائیپژوهش  در .حمایت کرداین مقیاس 

از  پایایی مقیاسضرایب  از زندگی با استفاده  رضایت 

و برای  8/ 8روش آلفای کرونباخ برای کل نمونه 

                                                                 
1
- Satisfaction With Life Scale (SWLS) 

2
- Pavot 

3
- Colvin   

4
- Sandvik 

5
- unidimentional structure 

. محاسبه شدند 88/8و  82/8دخترها و پسرها به ترتیب 

برای  همچنین، پایایی مقیاس با استفاده از روش تنصیف

 8/8 برای پسرها و دخترها به ترتیب  و 81/8مقیاس  کل 

 .به دست آمد 11/8و 

برنامه مداخله آموزش مثبت که در این  :شیوه مداخله

مطالعه مورد استفاده قرار گرفت، مبتنی بر بسته آموزشی 

و بسته آموزش مثبت برگرفته از گنزالس ( 2883)کویلیام 

جلسه  18این برنامه آموزشی در  .بود(  281)همکاران و 

در محل تحصیل  دو جلسهای و هر هفته یك یا دقیقه 8 

رنامه .آموزان آموزش داده شددانش  یهمداخل جلسات ب

 .موزش مثبت به صورت زیر برگزار شدآ
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 تبه تفکیک جلسا آموزش مثبتمحتوای مداخله 

 محتوا جلسه

نجام آشنا کردن اعضای گروه با یکدیگر، رابطه اولیه، یجادا جلسه اول  انتخاب کار، آشنایی با مفهوم آموزش مثبت، تشریح فرایند ا

 .خانگی تکالیف سر بر توافق و هاآماج تشخیص و اهداف

دوم جلسه تمرکز بر فرآیند تنفس در هر مرحله از تمرینات به منظور ارتقاء  های آن، و تکنیكمرور تکلیف جلسه قبل، آموزش مثبت  

 .  بهزیستی جسمی و روانی

شکل گیری تفکر و نگرش، اشاره به تکنیك دکمه فشار  ی، چگونگآموزش مثبت و مثبت اندیشیمرور تکلیف جلسه قبل،  جلسه سوم

، تغییر تصاویر ذهنی، تجدید نظر افکارخودآیند ینبا ا و چالشناکارآمد در دانش آموزان  افکار ثبت هایبرگه بررسیآدلر، 

 در باورها

چهارم جلسه سلامت  ،پایین نفس عزت، آموزش غلبه بر بیان عواطف و افکار مثبت و منفی و آرامش عضلانیمرور تکلیف جلسه قبل،  

 بحرانی های موقعیتدر  روانی فشارمدیریت  آموزش بدنی، عاطفی و ذهنی،

 رفتاریفنون  از استفاده مثبت، هاییی خود گو تقویت زیربنایی، باورهای به نسبت آگاهی توسعهمرور تکلیف جلسه قبل،  پنجم جلسه

 یساز آرام، آموزش شیوه توقف فکر و منفیافکار  جای به افکار مثبت جایگزینی جهت

بدن و امتحان آن، –شیوه استفاده از تکنیك تمرکز ذهن . آن یکاربردهاو  بدن –مرور تکلیف جلسه قبل، تمرین تمرکز ذهن  ششم جلسه

 تمرکز بر فرآیند تنفس در هر مرحله از تمرینات به منظور افزایش بهزیستی

، تعریف کردن نفس اعتمادبهخنده به زندگی، ایجاد  واردکردنکنارآمدن و سازگاری با مشکلات، مرور تکلیف جلسه قبل،  هفتم جلسه

 آینده زندگی در شرایط شده آموخته یها روش کار گرفتن به برای یآمادگ یجادابخش، لطیفه و خاطرات لذت

 هشتم جلسه

 

 

تمرین مثبت زندگی کردن از طریق ایجاد رابطه مثبت، آگاه شدن از نقاط مثبت خود و دیگران، مرور تکلیف جلسه قبل، 

ری روابط خوب و اتخاذ روش عاری از سرزنش،   سبك زندگی سالم و روش های ارتقاء آنکنارآمدن با انتقادها، برقرا

 نهم جلسه

 

پیام های  و یا انجام کاری ارزشمند، بیان کاشتن یك دانهمانند  راه های رسیدن به احساس مثبتمرور تکلیف جلسه قبل، 

 آموزش مثبت در جهت کمك به انسان ها، توضیح راه های رسیدن به احساس مثبت از طریق تجربه ارزشمند

 آزمونگرفتن پسها، های خود، تشکر از آزمودنیها، تمرین اعتماد به توانایی مرور جلسات قبل و گرفتن بازخورد از آزمودنی جلسه دهم

 

انحراف های پژوهش در سطح توصیفی با میانگین و  داده

 استاندارد و در سطح استنباطی با تحلیل کواریانس توسط

 .تحلیل شدند SPSS 21نرم افزار

 

 یافته ها

 برآموزش مثبت  ی مبتنی برمداخلهاثربخشی به منظور 

از تحلیل کوواریانس  بهزیستی ذهنی دانش آموزان 

های توصیفی، نتایج در چارچوب شاخص. استفاده شد

در های مورد مطالعه گروه پژوهشهای مربوط به متغیر

تفکیك  آزمون پسو  آزمون شیپمراحل  ارائه شده به 

 (.1جدول )است 

 

سکنترل در مراحل پیش گروه آزمایش و معیار خرده مقیاس های بهزیستی ذهنی در میانگین و انحراف 1جدول  آزمونآزمون و پ

ش گروه کنترل  متغیرها گروه آزمای

آزمون پس آزمون پیش  آزمون پس  آزمون پیش   

(معیار انحراف)میانگین  (معیار انحراف)میانگین   (معیار انحراف)میانگین   (معیار انحراف)میانگین    

18/33(11/ )  31/33(11/ )  1/ 8( 8/ )  1/33(2 / )  عاطفه مثبت 
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11/2 ( 1/ )  11/2 (8/ )  81/28(18/1)  11/21(12/8)  عاطفه منفی 

 1/8(11/1)  18/18(1 /1)   1/28(31/3)  11/11( 1/1)  رضایت از زندگی 

 

-منفی در پس یعاطفهمیانگین نمرات  ،1جدول طبق

آزمون این گروه در آزمون گروه آزمایشی نسبت به پیش

میانگین  ینهمچن .است تر یینپامقایسه با گروه کنترل 

از زندگی  ثبتم یعاطفهنمرات  آزمون در پسو رضایت 

آزمون این گروه در مقایسه گروه آزمایشی نسبت به پیش

 ها گروهبرای بررسی تفاوت  .است بالاتربا گروه کنترل 

 ابتدا پیش اریانسوبا تحلیل کو در متغیرهای پژوهش

قبل از  .این آزمون آماری بررسی شدند یها فرض

های فرضاین آزمون، جهت رعایت پیش کارگیری به

نرمال بودن متغیر و همسانی واریانس دو گروه، آزمون 

انجام شد نتایج . کولموگروف اسمیرنوف و آزمون لوین 

 نمراتحاصل از آزمون کولموگروف اسمیرنوف بر 

و ( =p 3/8 )مثبت عاطفه ، (=p 81/8) منفی عاطفه

آزمون در مرحله پس( =p 8/  )رضایت از زندگی 

های مربوط یافته. توزیع نمرات بودحاکی از نرمال بودن 

لوین برای  عاطفه ، (=F 88/1) یمنفعاطفه به آزمون 

به ( =F 12/8)رضایت از زندگی و ( =F 28/8)مثبت 

و ( =1 /8 p)، (=p 2/8 )داری ترتیب با سطح معنی

(31/8 p= )این یافته . به دست آمد آزموندر مرحله پس

ای دو گروه در هدهد که فرض برابری واریانسنشان می

 فرض پیش همچنین نتایج. آزمون برقرار استمرحله پس

 در رگرسیون های یبش همگنی بررسی به مربوط

 .گزارش شده است 2در جدول  متغیرهای پژوهش

 
 رگرسیون در متغیرهای پژوهش های یبشمربوط به بررسی همگنی  نتایج 2جدول 

 معناداری (آزمون یشپ) F متغیر

 8/ 11 11/2 عاطفه مثبت

 811/8 821/8 عاطفه منفی

 381/8 8/8 1 رضایت از زندگی

 

رگرسیون  های یبشمربوط به بررسی همگنی  نتایج

دهد مفروضه می نشان( 2)جدول  درمتغیرهای پژوهش

به طور . رعایت شده استرگرسیون  های یبشهمگنی 

انجام شده در خصوص نرمالکلی با توجه به   بررسی های 

عدم معناداری  ،داده ها با آزمون کولموگروف بودن

بررسی  و نیخطای همسانی واریانس ها توسط آزمون لو

در متغیرهای پژوهش رگرسیون  های یبشهمگنی 

مفروضات اساسی روش آماری  کهبیان نمود  توان یم

( مانکوا)پارامتریك و تحلیل کوواریانس چند متغیره 

ر این اساس برای اطمینان از وجود  .رعایت شده است ب

-دار بین دو گروه کنترل و آزمایش و اندازهتفاوت معنی

مداخله، تحلیل کواریانس چند متغیری اجرا  یرتأثگیری 

 Fشان داد که مقدار نتایج آزمون لامبدای ویلکز ن. گردید

؛ باشنددار میمعنی( >881/8P) درسطح 2/  1 برابر

از بنابراین می خرده توان بیان داشت که حداقل در یکی 

از زندگی  های یاسمق عاطفه مثبت، عاطفه منفی و رضایت 

 و کنترلآزمایش  دو گروهآزمون آزمون و پسدر پیش

اثر این  اندازهضریب  .دارد داری وجودتفاوت معنی
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-بود که نشان می 11/8آموزش بر روی بهزیستی ذهنی 

مربوط به مداخله  گروه دودرصد تفاوت  11دهد 

 تحلیل این تفاوت به بردن پی جهت. آزمایشی است

 آن از حاصل نتایج که نجام گرفتا مانکوا در متنآنکوا 

 .شده است درج 3شماره  درجدول

 
رمتن مانکوا یلاز تحلنتایج حاصل   3جدول  وط به تاثیر مداخله  آنکوا د  آموزش مثبت بر بهزیستیمبتنی بر مرب

مجموع  متغیرها

 مجذورات

میانگین  آزادیدرجه 

 مجذورات

F توان آماری ضریب اتا معناداری 

31/121 عاطفه مثبت  1 31/121  81/ 2  883/8  11/8  11/8  

81/   عاطفه منفی  1   /81  11/31  88 /8   1/8   8/8  

22/8   /13 1   /13 رضایت از زندگی  88 /8  22/8    /8  

 

 در مجموع تفاوت دهدنشان می 3مندرجات جدول 

و عاطفه مثبت، عاطفه منفی  های یاسمق خرده ینبمعناداری 

 دو گروه آزمونپس و آزموندرپیشاز زندگی یترضا

 .وجود دارد و کنترل آزمایش

 

 بحث

متمرکز  یمداخله هدف پژوهش حاضر، بررسی اثربخشی

 .آموزان بودارتقاء بهزیستی ذهنی دانش بر آموزش مثبتبر 

-مداخلهواریانس چند متغیری نشان داد که کنتایج تحلیل 

 یذهنارتقاء بهزیستی  بر آموزش مثبتی متمرکز بر 

ی مثبت، رضایت از زندگی و کاهش افزایش عاطفه)

داری آزمون تأثیر معنیمراحل پس در( منفیی عاطفه

ی مثبت و رضایت عاطفههای توصیفی مربوط به یافته. دارد

-آزمون در مقایسه با مرحله پیشدر مراحل پساز زندگی 

آموزش ی متمرکز بر مداخلهحاکی از تأثیر  نیز آزمون

و  رضایت از زندگی ی مثبت وعاطفهافزایش  مثبت در

ر این اساس، . بود آموزان دانش منفیی عاطفهکاهش  ب

از این نظر که  آموزش  یمداخلهنتایج پژوهش حاضر 

گذارد با تأثیر میآموزان بهزیستی ذهنی دانش مثبت بر

، ( 281) کیز ،(2881)سلیگمن و همکاران های یافته

 (2811) مورایوایت و ، ( 281) همکارانگنزالز و 

، (2811) استونیشوشانی و (  281) همکارانو  شوشانی

( 2818) همکارانو  آلنو ( 2811) آدلر، (2811) اهرن

( 2811) مورایوایت و  تحلیل فراهای یافته. استسو هم

و پژوهش مقاله 118به بررسی نتایج  که در زمینه ، مجله 

-افزایش بهزیستی در دانشآموزش مثبت در مداخله تأثیر 

 مثبتهای دهد مداخلهپرداخته است، نشان میآموزان 

آموزان و کاهش در دانشموجب افزایش بهزیستی  نگر

 تحلیل فراهای یافته .شودمی ها آن شناختی روانمشکلات 

نقش  آموزش مثبت نیز نشان داد( 2818)آلن و همکاران 

 .آموزان دارددر افزایش بهزیستی دانش توجهی قابل

در این  آمده دست بهها و در تبیین نتایج همسو با این یافته

دلیل  مثبت بهآموزش چنین گفت که توان میپژوهش 

آموزان و و عواطف دانشها، باورها تغییر در رفتار، نگرش

هایی مانند فعال و  از ویژگی ها آن کردن برخوردار

 مثبتبا دیگران،  پرانرژی بودن، تمایل به برقراری ارتباط

 دیگرو افراد تصور مثبتی از خود و و داشتن نگرش  نگری

. کندکمك می آنان توانمندسازیبه کنترل هیجانات و 

های مثبت و  تقویت هیجان هاییتوانمندسازینتیجه چنین 

توان گفت می. های بیشتر در زندگی است کسب موفقیت
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عواطف و هیجانات  شدن فعال مثبت باعثآموزش  که

از این می می آموزاندانشدر  ثبتم و مانع  شود که  شود 

ذهنی بهزیستی کاهش که نقشی اساسی در  نفیعواطف م

سلیگمن و ) شوندثبت دارد جایگزین عواطف م ها آن

ای دانش این رویکرد مداخله در .(2882میهالی، سیکزنت

تصور مثبتی می آموزان آموزند که به جای سرزنش خود، 

از خود داشته باشند، گذشته را با رضایتمندی و خشنودی 

وایت و مورای، ) امیدوار باشند به خاطر آورند و به آینده

ها را به فرصت تبدیل کرده و برای مقابله با ، چالش(2811

و  ها آنو سپس پذیرفتن افکار مثبت به جای  افکار منفی

ای از راهبردهای مقابلهمشکلات مؤثرتر کنار آمدن با نیز 

لقوه خود را تحققکارآمد استفاده کنند، توانایی  های با

بخشند، از احساسات خود آگاه شوند و هیجانات و 

 (.2818 و همکاران، آلن) کنندعواطف خود را کنترل 

-هایی میاین، آموزش مثبت منجر به ایجاد فعالیت علاوه بر

آموزان را به عالم خوشایند درونی برده و در شود که دانش

معنایابی در زندگی،  ،به دست آوردن حس شور و نشاط

آوردن ، به دستافزایش اعتماد به نفسرضایت از زندگی، 

گزینی و حفظ ، مقابله با افکار منفی، هدفبینی خوش

بر بهزیستی و کند و به تبع آن کمك می ها آنبه  انگیزش

در تبیین دیگری  .گذاردمی یرتأث ها آنسلامت روانی 

شناختی استناد کرد که معتقدند افراد  های نظریهبه  توان می

یشتری را تجربه  مثبت اندیش رویدادهای مطلوب ب

در نظر  مثبت صورت بهو رویدادهای خنثی را  کنند می

و  ها آنها و اذعان به با شناسایی هیجان ها آن. گیرندمی

کنترل افکارشان قادر هستند بهزیستی ذهنی و 

سلیگمن و ) دهندرا در خود افزایش  شناختی روان

به  ها آنهایی چنین مداخلهنتیجه در  (.2881همکاران، 

و نسبت  شوندمتمایل میهای مثبت اجتماعی  سمت جنبه

و ارتباطی خود احساس مسئولیت  به سلامت رفتاری 

شود تمایل کمتری  همین امر موجب می. کنند بیشتری می

هم . دارای رفتارهای پرخطر داشته باشند یها گروهبه 

ر روانشناسی و  یمداخلهچنین  آموزش مثبت به مبتنی ب

ایجاد و تقویت توانمندی، تسلط محیطی، خودمختاری، 

 (2882سلیگمن، ) یگراندرشد شخصی و پذیرش خود و 

 کند یمکمك  ها آنشود و به منجر میآموزان دانش در

ر  تا امر که این  شته باشندهای خود دا تکانهکنترل بالاتری ب

 وکند  های اجتماعی حفظ می را در مقابل آسیب ها آننیز 

یشتری کسب  شود که موفقیت موجب می های اجتماعی ب

 .کنند و سلامت روان بالاتری داشته باشند

 

 گیرینتیجه
یعنی پژوهش حاضر ی متمرکز بر مداخله در مجموع،

ارتقاء بهزیستی که جهت مثبت  آموزشمداخله مبتنی بر 

استفاده شد با تمایز گذاشتن میان آموزان ذهنی دانش

چنین سازگار یا ناسازگار و هم منفیو  عواطف مثبت

بازاندیشی دوباره نسبت به به را  آموزاندانش ،ها آنبودن 

که  عواطف منفی راو شدت  ایدنمآگاه می افکار خود

ردارنده یا سرزنش نمودن خود  تحریف افکار منفی و درب

از طریق کنترل نقاط ضعف و  ودهد میرا کاهش  است

 ها آنشود تا باعث می زندگی زای تنشهای اصلاح جنبه

-نظر از این نتیجهصرف .دید مثبتی به زندگی داشته باشند

 دیگر، هر پژوهشگیری، پژوهش حاضر مانند 

اندازهپژوهش در این .داشته استهایی محدودیت -، برای 

ابزار  به جای رفتار  سنجی خودگیری متغیر وابسته از 

. و مطالعه پیگیری انجام نگرفت واقعی استفاده شد

 ایمداخله، آن بود که بررسی روش دیگرمحدودیت 

رو، از این. صورت گرفت آموزان پسردانشصرفاً در 
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پذیر به سادگی امکانآموزان دختر دانشتعمیم نتایج به 

و ارزیابی هاد میپیشن. نخواهد بود شود برای سنجش 

آموزان قبل و بعد از مداخله علاوه بهزیستی ذهنی دانش

و اندازهبر پرسشنامه از مصاحبه  های های خودسنجی 

در . های طبیعی استفاده شودحاصل از مشاهده در موقعیت

توان بعدی با گنجاندن مطالعه پیگیری، میهای پژوهش

 .آموزان ارزیابی کردآموزش مثبت را در دانش تأثیر

شود پژوهشی مشابه این پژوهش بر پیشنهاد میهمچنین 

اثربخشی این آموزان دختر دانشروی  انجام شود تا بتوان 

. نمود تعیین نیزرا با توجه به جنسیت  ایمداخلهروش 

ی آموزش مثبت یك علاوه بر این، از آنجا که مداخله

، استروانشناسی مثبت آموزش و ی شیوه نوین در حوزه

که این مداخله به صورت یك برنامه  شودلذا پیشنهاد می

منظم و مداوم در طول سال تحصیلی به دانش آموزان 

ی معمول در آموزش داده شود و به صورت یك شیوه

 .آموزش مدارس گنجاند شود

 

 سپاسگزاری
 جانب اینبا  که مدیران و معلمان مدارسی از در پایان

کـه بـه صـورت  یآموزاندانشهمکاری داشته و 

تشکر  ، صمیمانهداوطلبانـه در این پژوهش شرکت کردند

 .کنممی
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