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 خلاصه 
اندیشی بر رضایت از بخشی آموزش مثبتاثر هدف بررسیبا این پژوهش  :مقدمه

 .انجام شدتحت حمایت سازمان بهزیستی  یآوری زنان مطلقهزندگی و تاب

سرپرست  یزنان مطلقه شاملآماری  یجامعه بالینی،پژوهش در این  :کارروش

صورت تصادفی ه نفر ب 03ها که از بین آن بودخانوار تحت حمایت بهزیستی 

به مدت  ونگروه آزم. تقسیم شدند، شاهدو  وننفری آزم 12گروه  5انتخاب و در 

های مثبت اندیشی قرار روز در هفته، تحت آموزش مهارت 5ساعته و  5جلسه  13

و ( CD-RIS)دیویدسون  –ماده کونور 52آوری ابزار پژوهش مقیاس تاب. گرفتند

 ای با مقیاس راخیر و سامانیماده 2( SWLS)رضایت از زندگی نامه پرسش

 . بود( 1030)

متغیره نشان داد که استفاده از تحلیل کواریانس تکنتایج این پژوهش با  :هافتهای

دار یثیر مثبت معناآوری زنان سرپرست خانوار، تاندیشی، بر تابآموزش مثبت

  .(P>32/3) داری ندارد یثیر معناها تداشته ولی بر رضایت از زندگی آن

آوری دارد داری بر تابآموزش مثبت اندیشی اثر معنی ،نتایجبنا بر  :گيرینتيجه 

اما  داری ندارداثر معنیزنان مطلقه سرپرست خانوار، ولی بر رضایت از زندگی 

توان روش به کار گرفته شده در پژوهش حاضر را روش مناسبی برای مداخلات  می

 .  ای و درمانی قلمداد نمود روانی و مشاوره

  

 اندیشیمثبت ،آوری، رضایت از زندگی، زنان مطلقهتاب :های کليدیواژه
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 مقدمه
 و تریناصلی عنوان به پدر انسانی، جوامع اکثر میان در

 مدیریت و سرپرستی مسئولیت ،خانواده عضو ترینمحوری

 طلاق دره پدید خاطر همین به. دارد عهده بر را خانواده

 خانواده و در پدر فقدان بودن با با مطلقه تعاریف اغلب

می همراه خانواده مدیریت و مسائل اقتصادی در وی غیبت

 حقوقی ایران مقررات و قوانین در زن دیگر سوی از .باشد

 و ندارد خانواده اقتصادی نیازهای تأمین در ایوظیفه

 رشد سازیفراهم و انسانی تربیت نسل در وی مهم مسئولیت

  (.1) است خانواده شكوفایی و

 زنانی رشد روبه روند شاهد اخیر هایسال در، این وجود با

می دوش به را زندگی خود مسئولیت تنهایی به که هستیم

از  .شوندمی معرفی جامعه مطلقه در زنان عنوان به و کشند

فاقد  ،طرفی بسیاری از افراد در رویارویی با مسایل زندگی

در مواجهه با  توانایی لازم هستند و همین امر آنان را

پذیر مشكلات و مسایل روزمره زندگی ناتوان و آسیب

 ،که  بسیاری از این مشكلات و اختلالاتساخته است 

ها برای مقابله انسان. اجتماعی دارند-های روانیریشه

های زندگی، زا و کشمكشهای تنشزگارانه با موقعیتسا

ها را دارند، یكی از نیاز به آموختن برخی از مهارت

کند تا زندگی هایی که به افراد کمک میموثرترین برنامه

اندیشی داشته باشند، برنامه آموزش مثبتتری بهتر و سالم

–های روانیدر سایه تأمین چنین اهدافی، توانایی. است

شود که آنان کند و باعث میاجتماعی افراد افزایش پیدا می

های اجتماعی خود را پذیرفته و های مربوط به نقشمسئولیت

ها و مشكلات بدون صدمه زدن به خود و دیگران، با چالش

ها و رفتارهای سالمی در سراسر برو شوند، انتخابزندگی رو

روانشناسی مثبت و پیامدهای آن اخیراً .  زندگی داشته باشند

هدف عمده روانشناسان مثبت نگر شده است و در مقابل 

اینكه با دید منفی به دنبال مسائل و مشكلاتی از قبیل 

افسردگی، اضطراب، افكار خودکشی و غیره باشند به دنبال 

. ایش و بهبود بهزیستی، کیفیت زندگی و شادکامی هستندافز

نگری بعنوان یک سازه روانشناختی هم بایستی به مثبت

 .(5) هم به صورت ساختاریو صورت تحولی بررسی شود 

گیری و تحول این سازه در بررسی تحولی چگونگی شكل

های سازان به تفاوتگیرد و آزمونمورد بررسی قرار می

گیری سازه تحولی و عوامل موثر بر شكل فردی از لحاظ

از لحاظ ساختاری . دهندنگری حساسیت نشان میمثبت

چند بعدی است که  در برگیرنده  یک سازه ،نگریمثبت

و ( شناختی، عاطفی و رفتاری)ابعاد زیستی، اجتماعی، روانی 

 باشدمی( اسلامی -با در نظر گرفتن فرهنگ ایرانی) معنوی 

 علم در تغییر تبلور، گرانشناسی مثبتروا رویكرد .(0)

 سمت به هاآسیب ترمیم به پرداختن صرف روانشناسی از

 است آن پی در جنبش این .کیفیات زندگی است سازیبهینه

 بیماری مقابل در سپری عنوان به هاانسان قوت نقاط از که

 از یكی عنوان به، آوریمیان تاب این در  .گیرد بهره روانی

 و هاشتن با مقابله در مهمی نقش، رویكرد این طبقات زیر

 در شكلی که ندارد، به نامطلوب آثار و زندگی تهدیدهای

 بهداشت حوزه در را ی اویژه جایگاه اخیر دهه یک طی

 . (4)است  داده اختصاص خود به روان

 عمومی ارزیابی فرد، نگرش زندگی، از از رضایت منظور

 زندگی هایجنبه از برخی یا و خود زندگی به کلیت نسبت

 تجربه .است آموزشی تجربه و خانوادگی همچون زندگی

 شمار به زندگی برتر هدف، زندگی از رضایت شادکامی و

 راه در مانعی اغلب، ناخوشایندی و غم و احساس رودمی

زندگی،  از رضایت .شودشمرده می فرد انجام وظایف

می او فعلی وضعیت و شخصی آرزوهای میان بازتاب توازن

و  فرد آرزوهای سطح میان شكاف چه هر دیگر بیان باشد به

اوکاهش می مندیرضایت گردد تربیش وی عینی وضعیت

 صورت به تواندمی زندگی از بنابراین رضایت. یابد

 نیز توجهی قابل صورت به و شود گیریمعناداری اندازه

 عوامل شناسایی با توانمی عبارتی به .یابد یا کاهش افزایش

 .(2) برآمد آن افزایش صدد در زندگی از بر رضایت مؤثر

های علمی گواه آن است که بهداشت روانی از جمله یافته

ترین نیازهای انسان امروزی است که برای تأمین آن، مهم

لازم است فرد دقیقاً خود را بشناسد، بتواند دیگران را درک 

های منفی و هیجان .کرده و روابط مؤثری با آنها ایجاد نماید

های روزمره خود را شناسایی کرده و آنها را تحت استرس
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ای مؤثر مشكلات خود را حل کرده به شیوه. کنترل درآورد

ای فكر های مناسبی اتخاذ کند و دیگر اینكه کلیشهو تصمیم

لازمه برآورده . نكرده و اطلاعات را بدون پردازش نپذیرد

-یافتن بر مهارت مهم مثبتشدن نیازهای اساسی فوق تسلط 

اندیشی زندگی های مثبتمهارت.  اندیشی در زندگی است

ی بهداشت روان است که یارتقا–گیرانههای پیشجزء طرح

امروزه  .(6) توسط سازمان جهانی بهداشت مطرح شده است

به  ،روانشناسی مثبت به عنوان شاخه جدیدی از روانشناسی

ها و شادمانی انسان  به مطالعه علمی نیرومندی یاساسطور 

های مثبت  شادمانی و هیجانی به عنوان هیجان. نظر دارد

گشایی خلاق در  توانند به تولید هنر و علم یا مشكل می

وقتی دارای تفكر مثبت هستیم،  .(7)زندگی روزمره بیانجامد 

رویم و  های معمول فكر و عمل خویش فراتر می از روش

تر و  همچنین خلاق. تری خواهیم داشتپذیری بیش انعطاف

  .(3)شویم  کاراتر می

در مطالعه خود، به بررسی نقش  مثبت اندیشی در  دیلاتر

کاهش اضطراب دانشجویان مضطرب و غیر مضطرب 

نفر از  1133جامعه آماری پژوهش او را . پرداخت

دانشجویان مضطرب و سالم مراجعه کننده به مرکز کلیلنک 

اه تشكیل می دادند او دریافت که طرحواره دانشگ

بخصوصی را مرتبط با عامل اضطراب نمی داند، او  به این 

نتیجه رسید که آموزش مثبت اندیشی بر کاهش اضطراب 

  .(9) دانشجویان مضطرب تاثیر داشته است

در پژوهش خود به بررسی رابطه آموزش ، بارلو و همكاران

یی حل مساله ، مقاومت در مثبت اندیشی برعزت نفس ، توانا

برابر فشار همسالان جهت سومصرف مواد مخدر پرداختند و 

اندیشی بر افزایش به این نتیجه رسیدند که آموزش مثبت

عزت نفس، توانایی حل مساله و مقاومت در برابر فشار 

همسالان جهت سوءمصرف مواد در مدارس مؤثر بوده است 

(13). 

د تحت عنوان آموزش پیک و همكاران در تحقیقات خو

اندیشی بر افزایش خودکارآمدی های مثبتمهارت

-دانشجویان دختر به این نتیجه رسیدند که آموزش مهارت

اندیشی بر افزایش خودکارآمدی و عزت نفس های مثبت

نتیجه این که بین  .دهددختران مكزیكی را افزایش می

ود داری وج امیدواری و رضایت از زندگی رابطه مثبت معنی

 .(11)دارد 

 روش کار

های اثربخشی آموزش مهارت  یپژوهش حاضر به مطالعه

آوری زنان اندیشی بر رضایت از زندگی و تابمثبت

روش پژوهش در این طرح . سرپرست خانوار پرداخته است

آزمون با گروه آزمون، پسبصورت آزمایشی با طرح پیش

تمامی زنان جامعه آماری این پژوهش شامل . باشدکنترل می

باشد که به دلیل طلاق، بدون مطلقه سرپرست خانوار می

. سال هستند 42-03نمایند و گروه سنیهمسر زندگی می

باشد که تهران می 2تحت حمایت بهزیستی شهرستان منطقه 

پژوهش  نمونه آماری این. باشندمی 110حجم کل خانواره 

. باشدیمنفر از زنان مطلقه تحت حمایت بهزیستی  03شامل 

ها  د و نمونهباشیم ی غیراحتمالی در دسترسریگ نمونه وهیش

 .بطور تصادفی در دو گروه کنترل و گواه قرار گرفته شدند

 ابزار پژوهش

بر طبق  :(SWLS)مقیاس رضایت از زندگیپرسشنامه  -الف

تعاریف موجود در متون علمی، رضایت از زندگی، یک 

فرایند شناختی و قضاوتی است که بر پایه مقایسه شرایط 

اگر شرایط . گیرد سری استانداردها شكل میفعلی فرد با یک

-فرد به آن استانداردها نزدیک باشد رضایت از زندگی بیش

 تری خواهد داشت و بر عكس در صورتی که فرد شرایط

زندگی خود را در مقایسه با آن استانداردها پایین بداند، 

ابزارهای . اش کاهش خواهد یافت رضایت از زندگی

بسیاری برای سنجش رضایت از زندگی وجود دارد اما 

ترین ابزار در این زمینه پرسشنامه رضایت  بهترین و پراستفاده

این پرسشنامه توسط داینر،  .است (SWLS)از زندگی 

داینر . ساخته شد 1932لارسن و گریفین در سال  ایمونز،

خود از پیشگامان حوزه رضایت از زندگی است و نظریات 

 2این پرسشنامه دارای . بسیاری در این زمینه ارایه داده است

ماده است و هرچه فرد نمره بالاتری در آن بگیرد رضایت از 

 .تر استاش بیش زندگی
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گویه این پرسشنامه،  هر. گویه است 2پرسشنامه دارای این 

شود که از کاملاً  گذاری می ای نمره گزینه 7در یک طیف 

. گیرند نمره می( 7نمره )تا کاملاً موافقم ( 1نمره )مخالفم 

کسب کند که نمره  02تا  7ای بین  تواند نمره بنابراین فرد می

 (.15) تر استبالاتر نشانه رضایت از زندگی بیش

آوری که در برخی تاب :آوریمقیاس تابپرسشنامه  -ب

پذیری نیز ترجمه شده است معادل اصطلاح متون به انعطاف

Resilience آوری به شناسی، تاب از نظر زبان. باشد می

عنوان قدرت یا توانایی برای بازگشت به حالت اولیه، 

آوری را توان تاب در کل می. فشردگی و کشش اشاره دارد

ین افراد و محیط آنها برای تعامل ب: گونه تعریف کرد این

رسیدن به شرایط متوسط سلامت در هنگام مواجهه با 

توان چنین گفت که  طور خلاصه میبه. ها مشكلات و سختی

آوری، توانایی فردی، خانوادگی و اجتماعی یک فرد تاب

ها و  شود او بتواند در مقابله با استرس است که سبب می

ها  دهد و از سد آن مشكلات زندگی به خوبی واکنش نشان

آوری از جمله ابزارهایی که برای سنجش تاب. عبور کند

دیویدسون  –آوری کونور اند، پرسشنامه تاب ابداع شده

(CD-RIS) است. 

 :(CD-RIS)دیویدسون –آوری کونورپرسشنامه تاب -ج

پرداز مشهور این حوزه یعنی مقیاس توسط دو نظریه این

 52این پرسشنامه . استکونور و دیویدسون ساخته شده 

و ( کاملاً نادرست)گویه دارد که در مقیاس لیكرت، بین 

در این پرسشنامه . شود گذاری می نمره( کاملاً درست)

چه نمره فرد   است و هر 133و حداکثر نمره  3حداقل نمره 

در ایران، محمدی . تری داردآوری بیشبالاتر باشد تاب

تعیین روایی با استفاده از برای هنجاریابی آن، پیش از  1034

های اصلی دو شاخص، مقدار تحلیل عاملی، به روش مؤلفه

دو آزمون و مقدار خی 37/3برداری برابر کفایت نمونه

به دست آمد که هر دو  53/2226کرویت بارتلت برابر 

شاخص، کفایت شواهد برای انجام تحلیل عامل را نشان 

بدست  39/3کرونباخ ضریب پایایی با محاسبه آلفای . دادند

 –آوری کونور گذاری پرسشنامه تاببرای نمره. آمد

ابتدا باید به گزینه کاملاً نادرست  (CD-RIS)دیویدسون 

این پرسشنامه . بدهید 4و به گزینه کاملاً درست نمره  3نمره 

گذاری وارونه ندارد و هیچ زیرمقیاسی نیز برای آن نمره

 (.15) شود محاسبه نمی

 نتایج

ل یک مشخصات شغلی و طول مدت طلاق را در افراد جدو

 . مورد مطالعه نشان می دهد

مشخصات شغلی و طول مدت طلاق در افراد  -1جدول 

 مورد مطالعه

 وضعيت شغلی

 شاهد آزمون

 درصد تعداد درصد تعداد

 57 3 57 3 بیكار

 70 55 70 55 شاغل 

 133 03 133 03 کل

طول مدت طلاق 

(سال)  
  

 درصد تعداد درصد تعداد

سال 6بیشتر از   15 43 11 43 

سال  5بیشتر از   13 00 7 00 

سال 5کمتر از   3 57 1 57 

 133 03 133 03 کل

-اطلاعات جدول زیر میانگین و انحراف استاندارد پیش

و  ونآوری را در دو گروه آزمآزمون تابآزمون و پس

گروه در شود که این دو مشاهده می. نشان می دهد شاهد

 ونآزم=6/65)هایی در یک سطح داشته اند آزمون نمرهپیش

ها قابل توجه آزمون اختلاف آنولی در پس( شاهد=2/63و 

آوری و میزان  تاب(  شاهد=6/62و  ونآزم=6/79)است 

در گروه کنترل . افراد در گروه آزمایش افزایش داشته است

نداشته  ایمیانگین نمرات پس آزمون تغییر قابل ملاحظه

 .است

بررسی نرمالیته متغیرهای پژوهش  با استفاده از  -2جدول 

 اسمیرنوف -آزمون کلموگروف
مقدار  Z متغير موقعيت

 احتمال

پیش 

 آزمون

 7/3 7/3 تاب آوری

رضایت از 

 زندگی

74/3 64/3 

 3/3 60/3 تاب آوری پس آزمون

رضایت از 

 زندگی

43/3 9/3 
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دهند که توزیع متغیرهای می ، نشان5 ارقام مندرج در جدول

آوری و رضایت آزمون  تابآزمون و پسپژوهش در پیش

با توجه به اینكه توزیع متغیرهای . باشداز زندگی نرمال می

آزمون نرمال بوده و مقیاس آزمون و پسپژوهش در پیش

ای بوده است، از آزمون گیری متغیرها فاصلهاندازه

های ت بررسی فرضیهپارامتریک تحلیل کوواریانس جه

 .شودپژوهش استفاده می

لوین برای برابری واریانس های  Fآزمون  -3جدول 

 متغیرها
F df1 df متغيرها                                

2 
 معنيداری

 0/3 53 1 10/1 تاب آوری

 13/3 53 1 9/1 رضایت از زندگی

-های تابدهد که واریانساطلاعات جدول فوق نشان می

های پژوهش برابر آوری و رضایت از زندگی در بین گروه

های اجرای تحلیل کوواریانس فرضاست و یكی از پیش

 .برقرار است

-های پستحلیل کوواریانس تک متغیری نمره -4جدول 

اندیشی با های مثبتآوری با آموزش مهارتآزمون تاب

 آزمونهای همپراش پیشنمره
df SS MS F 2 منبع

η 

آموزش 

مهارتهای 

 زندگی

1 7/1425  7/1425  *5/3  50/3  

پیش 

 آزمون

1 2/3  2/3  34/3  335/3  

4/4723 57 خطا  9/172    

    164211 03 کل

 

محاسبه شده برای  Fشود، مشاهده می 4که در جدول  چنان

 ,333/3)اندیشی اثر برنامه آموزش مهارت  مثبت

P<5/3F= )اساس های دو گروه بر پس از تعدیل میانگین

ملاحظه . آزمون،  از لحاظ آماری معنادار استنمره پیش

دهد که نمره  نشان  می( 1جدول ) های دو گروه میانگین

های گروه آزمایش در پس آزمون آوری آزمودنیتاب

توان رو میاز این. نسبت به گروه کنترل افزایش یافته است

اندیشی باعث های مثبتنتیجه گرفت که آموزش مهارت

آوری در زنان سرپرست خانوار شده افزایش میزان تاب

 . است

-های پستحلیل کوواریانس تک متغیری نمره -5جدول 

-های مثبتآزمون رضایت از زندگی با آموزش مهارت

 آزمونهای همپراش پیشاندیشی با نمره
2
η F MS SS Df منبع 

آموزش  1 2/15 2/15 26/3 35/3

مهارتهای 

 زندگی

4/3 30/19

* 

54/

450 

54/

450 

پیش  1

 آزمون

 خطا 57 0/633 50/55  

 کل 03 12535   

32/3>P* 

 

محاسبه شده برای  Fشود، مشاهده می 2 چنانكه در جدول

اندیشی پس از تعدیل های مثبتاثر برنامه آموزش مهارت

آزمون، از لحاظ های دو گروه بر اساس نمره پیشمیانگین

توان نتیجه گرفت که می رواز این. آماری معنادار نیست

اندیشی باعث افزایش میزان های مثبتآموزش مهارت

 . رضایت از زندگی در زنان سرپرست خانوار نشده است

 

آوری  برای مقایسه میانگین تاب Tآزمون  -6جدول 

 وندر بین زنان شاغل و بیكار در گروه آزم
وضعي متغير

ت 

 شغلی

N M MD T df Sig 

تاب 

 آوری

  2/79 9 بیكار

57/3 
37/3 10 94/3 

 3/79 6 شاغل

 

-دهد که اختلاف میانگین پسنشان می 6اطلاعات جدول 

آوری در بین  زنان شاغل و بیكار در گروه آزمون  تاب

توان نتیجه لذا می. آزمایش از لحاظ آماری معنادار نیست

آوری اثر گذار بودن بر میزان تابگرفت که متغیر شاغل

 .نبوده است

آزمون  آنالیز واریانس یكراهه برای مقایسه میانگین   -7جدول 

 آوری  در بین زنان بر اساس طول مدت طلاقتاب
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منبع  گروه

 تغييرات

SS MS df F sig 

 

 آزمون 
  5 0/06 6/75 بین گروهی

64/3 

 

درون  24/3

 گروهی

7/635 3/26 15 

 14  0/722 کل

 

 شاهد

  5 7/733 2/1417 بین گروهی

59/0 

 

درون  37/3

 گروهی

37/5236 2/512 15 

 14  6/4330 کل

 وندهد که در هر دو گروه آزمنشان می 7اطلاعات جدول 

وری متغیر طول مدت آآزمون، نمره تابدر پس شاهدو 

 . گذار نبوده استطلاق اثر

 بحث 

های پژوهش حاضر به منظور تعیین اثربخشی آموزش مهارت

آوری در بین زنان رضایت از زندگی و تاب اندیشی برمثبت

زنانی که به رغم . مطلقه سرپرست خانوار بوده است

مشكلات خاص زندگی، سرپرستی خانواده را عهده داشته، 

توجه به . باشندزمان میو بعضا مجبور به ایفای چند نقش هم

های حمایتی، این قشر و حمایت از آنان از طریق ارگان

معیشتی از یک طرف، و از طرف دیگر جهت رفع نیازهای 

تواند این افراد های در خور نیاز و ضروری میارائه آموزش

های تر و در برابر آسیبرا در برابر مسایل و مشكلات مقاوم

 .اجتماعی، واکسینه کند

ها و  توان گفت توجه به ویژگیدر تبیین نتایج فوق، می

اط ضعف و های مثبت رفتارها به جای تمرکز بر نق جنبه

وقتی فرد، ارزیابی . های منفی رفتار حائز اهمیت است جنبه

مثبتی از خود و دیگران و زندگی داشته باشند، احساس 

ها به چنین برای این که آن. کند تری میارزشمندی بیش

ها،  دیدگاهی برسند بایستی از خصوصیات مثبت، توانایی

ه آنها ها و استعدادهای خاص خود آگاه شده و ب زیبایی

ها احساس رضایت  احترام بگذارند و از داشتن این ویژگی

نتایج پژوهش نشان دادند که بین نمرات (. 0) کنند

اختلاف معناداری  ونو آزم شاهدآزمون دو گروه  پس

توان گفت که تفاوت ناشی از اثر اجرای  می .وجود دارد

در گروه آزمایش ( اندیشی آموزش مثبت)متغیر مستقل 

آزمون گروه  جا که میزان نمرات پسو از آنباشد؛  می

تر از گروه کنترل است بنابراین آموزش آزمایش بیش

کند  آوری را افزایش داده است و بیان میاندیشی، تاب مثبت

آمیزی باعث  هایی که به طور موفقیت از جمله استراتژی

شود، شناسایی و استفاده از  افزایش ماندگار شادکامی می

سلیگمن و . های جدیدتر است ونی در راههای در ظرفیت

میهالی معتقدند که افراد در آموزش شادکامی و سیچزنت

های مثبت و خوب  شوند تا تجربه اندیشی تشویق می مثبت

آنها را در افزایش و ارتقای   خود را باز شناسند و نقش

احترام به خود و عزت نفس بدانند و همزمان با آن، توانایی 

آنان همچنین . ی مثبت دیگران را کسب کنندها شناخت جنبه

آموزند تا در جهان، موضعی فعال اتخاذ کنند و زندگی  می

خود را شخصاً شكل دهند، و هر آنچه را که بر سرشان 

توان چنین مطرح  و می. ای منفعلانه نپذیرند آید، به گونه می

نمود که پذیرش خود، به معنی داشتن نگرش مثبت به خود و 

اگر فرد در ارزشیابی (. 6)نده خویش استزندگی آی

هایش، در کل احساس  ها و فعالیت استعدادها و توانایی

رضایت و در نگاه به آینده خویش، احساس خشنودی کند، 

ها  همة انسان. کارکرد روانی مطلوبی خواهد داشت

هایی که در خود سراغ دارند  کوشند به رغم محدودیت می

داشته باشند؛ این نگرش پذیرش نگرش مثبتی به خویشتن 

بنابراین، فرد با استفاده از تفكر مثبت، به . خود است

پردازد و  های مثبت خود می ها و فعالیت استعدادها و توانایی

با توجه به (. 2)رسد به شناخت صحیح و مثبتی از خود می

های گوناگون تأکید متخصصان بر آموختنی بودن مهارت

ها به افراد، سطح موزش این مهارتتوان با آآوری میتاب

سلامت روانی و هیجانی آنان را افزایش داد و از این رو 

ها بالا برد و با مندی زندگی را در آناحساس رضایت

های ارتباطی، مقابله ، هایی همانند مهارتآموزش مهارت

آوری و به دنبال آن، دهی، ابراز وجود ، میتوان تابجرأت

اندیشی های مثبتمهارت. ا افزایش دادسطح سلامت افراد ر

اجتماعی هستند که انسان را   -های روانی، در واقع توانایی

کند، بدین ترتیب به ها زندگی میآماده  مقابله با مشكل
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های در کلیه ابعاد حیات انسانی، جهت اهمیت مهارت

آگاهی از آن برای کلیه افراد در هر موقعیت و شرایط و به 

ول اساسی آن در جهت ایجاد زندگی سالم و کارگیری اص

های روبه تكامل لازم و ضروری است و آموزش مهارت

تواند به عنوان یک روش پیشگیرانه اولیه در اندیشی میمثبت

حوزه بهداشت روانی اثرات مثبت و مفیدی را در افزایش 

 .(7) آوری افراد به همراه داشته باشدسطح تاب

 

 گيرینتيجه

آزمون دو گروه  نتایج پژوهش نشان دادند که بین نمرات پس

توان گفت  اختلاف معناداری وجود دارد، می ونو آزم شاهد

آموزش )که تفاوت ناشی از اثر اجرای متغیر مستقل 

جا که باشد و از آن در گروه آزمایش می( اندیشی مثبت

تر از گروه آزمون گروه آزمایش بیش میزان نمرات پس

آوری را اندیشی، تاب ست بنابراین آموزش مثبتکنترل ا

هایی که  کند از جمله استراتژی افزایش داده است و بیان می

آمیزی باعث افزایش ماندگار شادکامی  به طور موفقیت

های  های درونی در راه شود، شناسایی و استفاده از ظرفیت می

 . جدیدتر است
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