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‌  طاهره مددی‌زاده‌       1  دکتر علی فرنام2

پژوهش حاضر به منظور تعیین اثربخشــی آموزش مثبت‌نگری بر خودیابی نوجوانان دختر 
دبیرستانی انجام شده است. روش پژوهش نیمه آزمایشی با طرح پیش‌آزمون، پس‌آزمون و 
پیگیری با گروه کنترل بود. جامعه آماری پژوهش شامل همه دانش‌آموزان دختر دبیرستانهای 
 شهرســتان ارزوئیه بودند. نمونه پژوهش 40 دانش‌آموز بودند کــه به‌صورت نمونه‌گیری
 در دســترس افراد انتخاب و به روش تصادفی در دو گروه کنترل و آزمایش جایگزین شدند
)هر گروه 20 نفــر(. ابزار پژوهش مقیاس خودیابی اکبری بلوطبنگان و رضایی )1393( بود. 
گروه آزمایش 9 جلسه 90 دقیقه‌ای )به مدت دو ماه( آموزش مثبت‌نگری دریافت کرد و گروه 
کنترل مداخله‌ای دریافت نکرد. پیش از شــروع، پس از پایان برنامه آموزشی و دوماه پس 
از برنامه آموزشی هر دو گروه شرکت‌کننده در پژوهش، مقیاس خودیابی اکبری بلوطبنگان 
و رضایــی )1393( را تکمیل کردند. داده‌ها با روش تحلیل کوواریانس مــــورد تجزیه و 
تحلیل قرار گرفتند. نتایج حاصل از تحلیل کوواریانس چندمتغیره و تک‌متغیره در مرحله 
پس‌آزمون و پیگیری نشــان داد که آموزش مثبت‌نگری بر خودیابی )خودآگاهی و پذیرش، 
تعهد و مجذوبیت، اســتعلا و پیشرفت و رشد شخصی( نوجوانان دختر مؤثر بوده و موجب 
افزایش این ویژگیها شــده است. بنابراین می‌توان آموزش رویکرد روانشناسی مثبت‌نگر را 
برای افزایش خودیابی )خودآگاهی و پذیرش، تعهد و مجذوبیت، استعلا و پیشرفت و رشد 

شخصی( دانش‌آموزان به‌کار برد.
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 مقدمه
در چرخۀ تحول روانی انســان میان دورۀ کودکی و بزرگســالی دورۀ بسیار مهم نوجوانی1 قرار دارد. 
نوجوانی دوره تغییرات عمیقی اســت که کودک را از بزرگســال جدا می‌کند. این مرحله، رشد زیستی، 
اجتماعی، هیجانی و شناختی را شامل می‌شود و به معنای واقعی دورۀ تغییر و دگرگونی است )نیومن و 
نیومن2، 2009؛ به نقل از جباری و همکاران، 1393(. برک دورۀ نوجوانی را به ســه دورۀ متمایز تقسیم 
کرده اســت: اوایل نوجوانی که 11 تا 14 سالگی را شــامل می‌شود و در آن سرعت رشد جسمانی زیاد 
اســت. اواسط نوجوانی که 14 تا 18 سالگی را شامل می‌شــود و در آن تغییرات بلوغی کامل می‌شود. 
اواخر نوجوانی، که 18 تا 21 سالگی را شامل می‌شود و در آن فرد نه‌تنها ازنظر ظاهر بلکه ازنظر پذیرش 
نقشهای بزرگسالان وضعیتی مشابه آنان پیدا می‌کند )برک، 2001؛ ترجمه سیدمحمدی، 1394(. یکی از 
موضوعاتی که در نوجوانی اهمیت بسیار دارد مسئله خودیابی3 نوجوانان است. براساس نظریه سیاروچی و 
فورگاس4)2001( خودیابی عبارت است از یک فرایند تلاش برای به فعلیت رساندن استعدادها و تواناییها. 
دیدگاه خودیابی بر نظریه هویت اخلاقی ارســطو استوار است که پیش از آن به عنوان خودیابی اخلاقی 
از آن یاد می‌شــده اســت. این واژه از نظریه انسانگرایی مزلو5 گرفته شده و بر این فرض استوار است که 
هر‌کس باید به کشف ماهیت ذاتی، واقعی خود بپردازد، مجموعه اهداف و باورهای واقعی را انتخاب کند 
و به آنها دست یابد. این متغیر چهار عامل خودآگاهی و پذیرش، تعهد و مجذوبیت، استعلا  و پیشرفت و 
 رشد شخصی را در بر می‌گیرد )به نقل از اکبری بلوطبنگان و رضایی، 1393(. اریکسون6 دوره نوجوانی را

دوره هویت در برابر بی‌هویتی می‌داند و در این سن بر هویت‌یابی تأکید بسیار می‌کند. تعارض نوجواني 
می‌تواند به انسجام در هويت خود )داشتن يک برداشت باثبات از خود( و همچنین به اغتشاش در هويت 
خود )آشــفتگي در مورد اینکه چه کسي اســت و هدف زندگي چيست؟( منجر شود )منصور، 1391(. 
براســاس نظر مزلو تحقق خود را مي‌توان كمال عالي و كاربرد همه تواناييها و محقق ســاختن تمامي 
 خصايص و قابليتهاي خود دانست. خودیابی را می‌توان از اهداف اساسی هر نظام تعلیم‌و‌تربیت به‌شمار آورد

که درک بالقوۀ خود و امکان به‌کار گرفتن آنچه را در توان داریم شامل می‌شود )شولتز و شولتز7، 2009؛ 
از رویکردهایی است که بر نیرومندی  ترجمه سیدمحمدی، 1394(. با توجه به اینکه مفهوم خودیابی یکی‌
و ویژگیهای مثبت تأکید دارد، رویکرد روانشناسی مثبت‌گرا8 به‌شمار می‌آید. سلیگمن9 در دورۀ ریاست 

1. Adolescence
2. Newman & Newman
3. Self-discovery
4. Ciarrochi & Forgas
5. Maslow
6. Erikson
7. Schultz & Schultz
8. Positive psychology
9. Seligman
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 اثربخشی آموزش مثبت‌نگری 
بر خودیابی نوجوانان دختر دبیرستانی

خود بر انجمن روانشناســی آمریکا در ســال 1998، از روانشناســان کاربردی خواست که به اصل خود 
برگردند و در کنار درمان و شــفای بیماران روانی، به پربارتر و رضایت‌بخش‌تر کردن زندگی انســانها و 
 همچنین شناسایی و پرورش استعدادهای آنها هم توجه کنند )سلیگمن و چیکزنت میهای1، 2000( و

در همین سال روانشناسی مثبت‌گرا را بنیان نهاد. با ظهور این رویکرد صاحب‌نظران و پژوهشگران توجه 
 خود را صرف بررسی توانمندیهای انسـان کـردند و به جای توجه محض به تجـارب یا تصورات منفی افراد،

به بررسی سازه‌هایی چون امید، معنویت، خوش‌بینی و قدردانی پرداختند )اسنایدر و مک‌کولاف2، 2000؛ 
به نقل از ملکی و همکاران، 1394(. روانشناسی مثبت‌نگر در عمل در پی آن است که به افراد کمک کند 
توانمندیها و شایســتگیهای خود را پرورش دهند تا به ‌سلامت روانی دست یابند )ریو3، 2005؛ ترجمة 
ســیدمحمدی، 1389(. از جمله موضوعات مورد تأکید در این رویکــرد توجه به نگرش و تفکر مثبت، 
توسعه احساسات مثبت )سین و لایبومیرسکی4، 2009( تأکید بر افزایش هیجان مثبت و ارتقای معنای 
زندگی )رشید5 و ســلیگمن، 2018؛ نعیمی و همکاران، 1395؛ هنرمندزاده و سجادیان، 1395( است. 
بنابراین به نظر می‌رسد این رویکرد بتواند بر خودیابی اثرگذار باشد. درزمینۀ اثربخشی آموزش روانشناسی 
مثبت‌گرا پژوهشهای بسیار صورت گرفته است. ازجمله پژوهشهای صورت‌گرفته در زمینۀ اثربخشی این 
رویکرد بر متغیرهای مرتبط با نوجوانان و ســایر گروهها در حیطۀ زیرمقیاسهای خودیابی عبارت‌اند از: 
موریش6 و همکاران )2018( این رویکرد را در افزایش ظرفیت تنظیم شناختی هیجان نوجوانان اثربخش 
یافتند. پیترز7 و همکاران )2010( دســت‌کاری تفکر مثبت را بر عاطفه مثبت و امید مؤثر دانســته‌اند. 
اوکانل8 و همکاران )2016( مداخلات روانشناســی مثبت را بر افزایش روابط اجتماعی و رضایت از آن 
اثربخش یافته‌اند. رایتر و ویلتز9)2015( تأثیر رویکرد مثبت‌اندیشــی را برکاهش خلق افسرده و افزایش 
حالتهای مثبت و بهزیســتی  نوجوانان مورد تأیید قرار داده‌اند. لی10 و همکاران )2010( تأثیر مداخلۀ 
معنا )معنادرمانی( را بر بهبود عزت‌نفــس، خودکارآمدی و خوش‌بینی مورد تأیید قرار داده‌اند. آلبرتو و 
جوینر11 )2008( بر افزایش امید، خوش‌بینی و رفتارهای مرتبط با سلامت تأکید ورزیده‌اند. شوشانی12 
و همکاران )2016( بر تأثیر برنامه روانشناسی مثبت‌گرا بر بهزیستی نوجوانان، مشارکت و یادگیری آنان 

1. Csikszentmihalyi
2. Snyder & McCullogh
3. Reeve
4. Sin & Lyubomirsky 
5. Rashid
6. Morrish
7. Peters
8. O’Connell
9. Reiter & Wilz 
10. Lee 
11. Alberto & Joyner
12. Shoshani 
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تأکید ورزیده‌اند. فونســکا1 و همکاران، )2015( به متناسب بودن مقیاس در بافتار برزیل اشاره کرده‌اند. 
وایت و کرن2، )2018(، به تأثیر روانشناســی مثبت‌گرا بر بهزیستی و موفقیت تحصیلی اشاره کرده‌اند. 
هژبریان و همکاران )1397( بر بهبود شــرایط تحصیلی و اجتماعی - عاطفی متمرکز شــده‌اند. جباری 
و همــکاران )1393( به تأثیر آموزشــهای مثبت نگری بر کاهش نگرشــهای ناکارآمد و افزایش میزان 
شــادکامی نوجوانان تأکید ورزیده‌اند. برخوری و همکاران )1388( افزایش انگیزۀ پیشــرفت، عزت‌نفس 
و شــادکامی دانش‌آموزان را مورد تأکید قرار داده‌اند. ســهرابی و جوان‌بخش )1385( اثربخشی تقویت 
مهارتهای مثبت‌اندیشی را بر درونی‌سازی منبع کنترل دانش‌آموزان مورد تأکید قرار داده‌اند. دستغیب و 
همکاران )1391( افزایش خلاقیت دانش‌آموزان، جعفری و مهرافزون )1392( کاهش کمرویی نوجوانان، 
براتی‌سده )1388( افزایش نشاط، خشنودی از زندگی، معناداری زندگی و کاهش افسردگی، نوفرستی و 
 همکاران )1394( کاهش علائم و نشانه‌های افسردگی و افزایش شادکامی و بهزیستی روان‌شناختی افراد 
دارای نشانه افسردگی، حریری و خدامی )2011( افزایش شادی و امید به زندگی در افراد مسن و میرزایی 
تأکید قرار دادند. خادمی و  فندقی و همکاران )2014( کاهش فرســودگی تحصیلی دانش‌آموزان را مورد‌
کدخدایی )1394( تأثیر خوش‌بینی آموخته‌شده بر افزایش انگیزش پیشرفت و ابعاد آن )اعتمادبه‌نفس 
و پشــتکار(، روموگنزالز3 و همکاران )2014( مداخلات روان‌شــناختی را در افزایش شادی و بهزیستی 
روان‌شــناختی و افزایش عملکرد تحصیلی دانش‌آموزان اثربخش یافتند. میرزاخانی و همکاران )1396( 
در پژوهشی که در زمینه آموزش شکوفایی بود به این نتیجه رسیدند که این آموزش می‌تواند به بهبود 
 هیجانهای مثبت، روابط، احساس معنا، پیشرفت و مجذوبیت منجر شود. لی )2018( بین رفتار اجتماعی
 مثبــت و اهداف پیشــرفت ارتباط مؤثری یافت که رفتــار اجتماعی مثبت یکی از مــوارد مورد تأکید

در روانشناســی مثبت اســت. داوود4 )2014( در بررســی تحلیلی خود در مورد اثرگذاری روانشناسی 
مثبت‌گــرا در مدارس به این یافته رســید که کاربرد این رویکرد در مــدارس به ارتقای صفات مثبت و 
 بهزیســتی روان‌شــناختی منجر می‌شــود. با توجه به نتیجه این پژوهش نوجوانان بیشتر اوقات خود را

در مدارس می‌گذرانند و نوع آموزشهایی که دریافت می‌کنند می‌تواند بر آنها اثر بگذارد. 
در پنجاه سال گذشته بیشتر تلاش روانشناسان بالینی بر درمان کمبودها و رفع ناتوانیها متمرکز بوده 
است، اما روانشناسی مثبت روی افزایش شادمانی و سلامت و مطالعه علمی در مورد نقش نیرومندیهای 
شخصی و سامانه‌های اجتماعی مثبت در ارتقای سلامت بهینه تأکید دارد )کار5، 2004؛ ترجمه شریفی 
و همکاران، 1395(. با توجه به نتایج پژوهشــهای صورت گرفته، دوره نوجوانی یکی از مهم‌ترین دوران 

1. Fonseca
2. White & Kern
3. Romo-González
4. Dawood
5. Carr		
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زندگی اســت که نوع رفتار، تفکر و گرایش در این دوران می‌تواند در آینده نوجوانان ادامه داشــته باشد 
و بر زندگی آنان اثر بگذارد. پژوهشــها نشان داده‌اند كه خوش‌بيني و مثبت‌گرايي درمقابله با فشارهای 
زندگــي و غلبه بر ناملايمات رواني - اجتماعي در اقدام به رفتارهای مرتبط با ســامت، اصلاح ســبك 
زندگي و درنهايت كاهش بروز بیماریهای جسمانی و روان‌شناختی تأثیر مهمی دارد )رابرتز1 و همکاران، 
2011؛ به نقل از رحیمیان‌بوگر، 1392(. توانمندیها مانند شهامت، خوش‌بینی، مهارت ارتباط بین فردی، 
 رعایت اخلاق و امید ضربه‌گیر آســیبهای روانی‌اند )رشید، 2008؛ به نقل از جباری و همکاران، 1393(.

در جمع‌بندی مطالب گفتني است که در دهه‌های گذشته، تلاش و فعالیت روانشناسان و روان‌پزشکان 
این بوده اســت که افراد را از اختلالات و بیماریها به حالت عادی رهنمون شــوند تا از میزان ســختي و 
مشــقت‌بار بودن زندگي آنها بکاهند، اما همان‌گونه که مي‌دانید مأموریت و رسالت روانشناسی فقط این 
نبوده و نیست، بلکه به باور بسیاری از روانشناسان، رسالت اصلي آنان این است که به افراد کمک کنند تا 
سطحی بهینه و عالی‌تر از زندگي، سلامتي و بهزیستي رواني را به‌دست آورند و از زندگي خود احساس 
رضایــت کنند. با توجــه به اهمیت دوران نوجوانی، نقش مهم دختــران در آینده به‌عنوان مادر و نتایج 
پژوهشها در زمینه آموزش مثبت‌نگری و مشاهده نشدن پژوهشی با عنوان اثربخشی آموزش مثبت‌نگری 
بر خودیابی در نوجوانان از ســوی پژوهشــگران، فرضیه‌های این پژوهش عبــارت بودند از: 1. آموزش 
مثبت‌نگری در افزایش نمرات خودیابی نوجوانان در مرحله پس‌آزمون مؤثر است. 2. آموزش مثبت‌نگری 

مرحله پیگیری ثبات دارد. در افزایش نمرات خودیابی نوجوانان در‌

  روش
در این پژوهش، از طرح نیمه آزمایشی پیش‌آزمون، پس‌آزمون و پیگیری با گروه کنترل استفاده شده 
اســت. جامعه آماری پژوهش همه دانش‌آموزان دختر در حال تحصیل دبیرستانهای شهرستان ارزوئیه 
واقع در استان کرمان، در سال تحصیلی 1395-1394 بودند. یکی از دبیرستانهای در دسترس انتخاب 
شد و دانش‌آموزان پایه‌های دوم و سوم پرسشنامه‌ پژوهش را تکمیل کردند. چهل نفر از دانش‌آموزانی که 
نمرۀ پایین‌تر از حد متوسط در ابزار را کسب کرده بودند، انتخاب و به‌صورت تصادفی در گروه کنترل و 

گروه آزمایش)هر گروه 20 نفر( گمارده شدند.

  ابزار پژوهش
 مقیاس خودیابی )2SDS(: این مقیاس را اکبری بلوطبنگان و رضایی )1393( طراحی کرده‌اند. 

این پرسشــنامه  دارای 33 عبارت است که چهار عامل خودآگاهی و پذیرش، تعهد و مجذوبیت، 
استعلا و پیشرفت و رشد شخصی را در بر می‌گیرد.

1. Roberts 
2. Self-Discovery Scale
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برای ســاخت این پرسشنامه ابتدا سازندگان آن پژوهشها و نظریه‌های مختلف در مورد خودیابی را 
بررسی این پژوهشها، استخراج مواد و عواملی بود که در این نظریه‌ها  انتخاب کرده‌اند. هدف اساســی از‌
 برای رســیدن به خودیابی مطرح شــده بودند. پس از بررســی و تأیید روایی محتوایی پرسشنامه‌ای با
92 گویه را تهیه و در مرحلۀ اول روی یک نمونۀ 50 نفری از دانشجویان دانشگاه سمنان اجرا کرده‌اند.

با توجه به همبســتگی هر سؤال با نمرۀ کل آزمون تعدادی از سؤالات )29مورد( حذف شدند یعنی 
پرسشــهایی که دو عامل ارتباط صمیمانه و خلاقیت را در بر داشتند و همبستگی کمتر از ‌3% داشتند. 
در مرحلۀ دوم پرسشنامه‌ها روی 350 نفر از دانشجویان اجرا شد و پس از گردآوری پرسشنامه‌ها مجدداً 
تعدادی از ســؤالات پرسشنامه به دلیل همبســتگی پایین و همچنین نداشتن بار عاملی مناسب کنار 
 گذاشته شدند و تجزیه و تحلیل روی سؤالات باقیمانده صورت گرفت. در نهایت پرسشنامه‌ای با 33 گویه

طراحی و تدوین شــد. برای تحلیل داده‌ها از روشــهای آماری متفاوت شامل تحلیل عاملی )اکتشافی و 
روش آلفای‌کرونباخ استفاده شده است. نتایج تحلیل  تأییدی(، همبستگی پیرســون و تحلیل اعتبار به‌
عاملی ساختار چهار عاملی ابزار را با شاخصهای برازندگی مناسب تأیید کرد. برای محاسبۀ روایی همگرا 
و واگرای مقیاس خودیابی از اجرای همزمان آن با پرسشنامۀ عزت‌نفس روزنبرگ، پرسشنامۀ اضطراب و 
طور همزمان در میان دانشجویان  پرسشنامۀ افسردگی بک استفاده شده است. متغیرهای گفته شده به‌
از سوی سازندگان آن اجرا و اطلاعات به‌دست آمده با به‌کارگیری ضریب همبستگی پیرسون تحلیل شد. 
فس )317%(، اضطراب  نتایج نشان داد که میزان همبســتگی میان نمرۀ کل مقیاس خودیابی با عزت‌ن

)266%-( و افسردگی )380%-( در سطح P>0/01 معنادار است.
 اعتبار پرسشــنامه را ســازندگان این مقیاس با اســتفاده از روش همســانی درونی و با بهره‌گیری
 از ضریــب آلفای‌کرونباخ محاســبه کرده‌اند. نتایج نشــان داد که اعتبار مقیاس خودیابی 89% اســت.

علاوه بر آن اعتبار هر کدام از خرده‌مقیاسها شامل خودآگاهی و پذیرش 0/89، تعهد و مجذوبیت%89 ، 
استعلا و پیشرفت84% و رشد شخصی 88% به‌دست آمد. بنابراین ضریب اعتبار کل مقیاس و هریک از 

خرده‌مقیاسهای آن بالا بوده که نشان‌دهندۀ قابلیت اعتماد بالای ابزار است.
 شــیوۀ نمره‌گذاری این پرسشــنامه لیکــرت پنج‌گزینــه‌ای از کاملًا مخالف تا کاملًا موافق اســت

)کاملًا مخالفم 1، مخالفم 2، نظری ندارم 3، موافقم 4، کاملًا موافقم 5( و به‌صورت جمع نمرات عبارتهای 
 مربوط به هر زیرمقیاس اســت. نمرات بیشــتر نشــان‌دهندۀ خودیابی بالاتر با ساختارهای ارزیابی‌شده

از طریق زیرمقیاس است. برای به‌دست آوردن نمره کلی پرسشنامه نمرۀ همه عبارتهای پرسشنامه باهم 
جمع می‌شود.

عبارت )1-10( زیرمقیاس خودآگاهی و پذیرش، عبارت )11-18(، زیرمقیاس تعهد و مجذوبیت، 
عبــارت )19- 25(، زیرمقیاس برتری و پیشــرفت و عبارت )26-33( زیرمقیاس رشــد شــخصی را 

می‌سنجد.
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 اثربخشی آموزش مثبت‌نگری 
بر خودیابی نوجوانان دختر دبیرستانی

 روش‌ اجرا و گردآوری داده‌ها
برای افراد گروه آزمایش 9 جلسه آموزش مثبت‌نگری 90 دقیقه‌ای به مدت دو ماه اجرا شد و گروه 
مداخله‌ای دریافت نکردند. پس از پایان جلســات آموزشی، پس‌آزمون و دو ماه  کنترل در این مدت هیچ‌
پس از آن پیگیری اجرا شــد. محتوای جلسات آموزشــی از منابع و کتبی همچون روان‌شناسی مثبت 
)کار، 2004؛ ترجمه شــریفی و همکاران، 1395(، فنون روان‌شناســی مثبت‌گرا )مگیارموئی1، 2009؛ 
ترجمه براتی‌ســده، 1391(، شادمانی درونی )ســلیگمن، 2002؛ ترجمه تبریزی  و همکاران، 1393(، 
خوش‌بینی آموخته‌شده )سلیگمن، 2006؛ ترجمه کریمی و افراز، 1388(، کودک خوش‌بین )سلیگمن و 
همکاران، 1995؛ ترجمه داورپناه، 1388(، پروتکل مداخله روان‌شناسی مثبت‌گرا برای افزایش بهزیستی 
روان‌شناختی نوجوانان )مؤسسه پژوهشی ایران تحقیق(، مثبت‌اندیشی و مثبت‌گرایی کاربردی )کویلیام2، 
2003؛ ترجمه براتی‌سده، 1395( و همچنین از بسته آموزشی )صوتی و تصویری( آموزش مثبت‌نگری 
)خدایاری‌فرد و همکاران، 1393( و مقالات مربوط به روان درمانگری مثبت‌نگری خدایاری فرد استخراج 

شده است. در جدول شماره 1 خلاصۀ جلسات آموزشی ارائه ‌شده است.

 جدول 1.   محتوای جلسات آموزشی مثبت‌نگری                                                                                                                                  

اهداف وخلاصه جلسهموضوعجلسه

معارفه- مقدمه - آشنایی با اول
مفهوم مثبت‌نگری-  انجام 

ارزیابی اولیه

é آشنایی با اعضا - توضیح پیرامون جلسات - بحث در مورد خویشتن پنداره - توضیح و 
تعریف در مورد مثبت‌نگری - تکلیف شناسایی نقاط قوت و ...

آموزش مهارتهای شادکامی دوم
و پیرامون اجتماعی بودن

é مرور تکالیف مربوط به شناسایی نقاط قوت - بحث در مورد مفهوم و دایره شادکامی - مرور 
تکنیکهای شادکامی )تغذیۀ سالم، ورزش، تغییر سبک نگرش و سبک زندگی - رفتار نوع 

دوستانه - توسعۀ روابط اجتماعی و...( - گفتگو در مورد موانع توسعۀ روابط اجتماعی ...
é کاربردی کردن مهارتهای مربوط به افزایش شادکامی تا جلسۀ بعد...تمرین و توسعۀ روابط 

اجتماعی.

معرفی مدل فرایند سوم
بخشودگی

é مرور تمرین و تکلیفهای مربوط به جلسات پیشین - بحث و گفتگو با اعضا در مورد بخشش، 
فرایند آن و تمرین نوشتن نامه بخشش - دستورالعمل برای نوشتن نامه بخشش برای 

جلسه بعد ...

é مرور تمرینهای جلسات پیشین - تبیین مفهوم، فواید و روشهای ابراز قدردانی و سپاسگزاری معرفی مفهوم قدردانیچهارم
 é دادن تکلیف ازجمله نوشتن نامۀ سپاس و ...

 تبیین خوش‌بینی پنجم
)منبع کنترل افراد(

é مرور تکالیف جلسات پیشین ) ازجمله نامۀ سپاس و ...(
é بحث پیرامون مفهوم و فواید خوش‌بینی - معرفی مدل ABCDE - ارائه تکالیف - بحث 

پیرامون معنی و مفهوم منبع کنترل - ارائۀ مثال در مورد شیوۀ تشخیص سبک اسناد

1. Magyar-Moe
2. Quilliam
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اهداف وخلاصه جلسهموضوعجلسه

 معرفی مفهوم امید ششم
 و امید افزایی 
)هدفمندی(

é مرور تکالیف مربوط به جلسات پیشین )از جمله تمرینهای خوش‌بینی و سبک اسناد( 
- بحث در مـورد مفـهوم و اهـمیت امید - کـمک به اعضا برای تقسیم کردن زندگی 
به‌حیطه‌های مختلف و ... - دادن تکلیف به اعضا برای تعیین کردن اهداف برای هر حیطۀ 
زندگی )ساختاربندی هدف( - کمک به اعضا برای شناسایی موانع دستیابی به اهداف و شیوۀ 

برطرف کردن موانع

 عزت‌نفسهفتم
 و احساس ارزشمندی - 

احساس کارآمدی

é مرور تمرینهای جلسات قبل )ساختاربندی اهداف، تعیین اهداف آتی( - تبیین مفهوم و 
فواید عزت‌نفس و خودکارآمدی - تبیین راهبردهایی برای ارتقای عزت‌نفس و خود کارآمدی 
و راهبردهای کنار آمدن مثبت )مثل حل مسئله، حمایت اجتماعی، چارچوب‌بندی مجدد، 

کسب مهارت( - توجه به نقاط قوت افراد و پرورش توانمندیها

 معنادار بودن زندگی هشتم
و توکل به خدا

 é مرور راهبردهای افزایش عزت‌نفس و خودکارآمدی ارائۀ نمونه رفتار خودکارآمد در افراد
در زمان تحصیل - تبیین مفهوم و فواید معنادار بودن زندگی - نقش اهداف در معنادار بودن 
زندگی - ترغیب کردن افراد به پیدا کردن معنا در زندگی، تحصیل و رفتار اجتماعی - بحث 

در مورد مفهوم و اهمیت توکل به خدا

é تشکر از اعضا، ارائه خلاصه‌ای از مباحث جلسات به اعضا، تکمیل پرسشنامه‌های پس‌آزمونجمع‌بندی جلسات و اختتامنهم

برای تجزیه‌وتحلیل داده‌ها از میانگین و انحراف معیار و تحلیل کوواریانس چند متغیره و تک متغیره 
استفاده شده است.

 یافته‌ها 
دانش‌آموزان گروه نمونه 16-17 سال داشتند که 16 نفر )معادل 44/4 درصد( آنان در دامنه سنی 
16 ســال و 20 نفر )معادل 55/5 درصد( در دامنه ســنی 17 ســال قرار داشتند. 9 نفر از دانش‌آموزان 
 )معــادل 25 درصــد( در کلاس دوم ادبیــات، 11 نفــر )معادل 30/5 درصد( ســوم ادبیــات، ۱0 نفر
)معادل 27/7 درصد( سوم تجربی و 6 نفر )معادل 16/6 درصد( در کلاس سوم ریاضی تحصیل می‌کردند.

بــا توجه بــه طرح پژوهش حاضر که از نــوع پیش‌آزمون، پس‌آزمون و پیگیــری بود، برای تحلیل 
منظور کاهــش خطای واریانــس و کنترل اثر پیش‌آزمــون و پس‌آزمــون از روش تحلیل  داده‌هــا به‌‌
متغیری بهره گرفته‌شــده است. برای به‌کارگیری روش تحلیل کوواریانس چند متغیری  کوواریانس چند‌
مفروضة اساســی این روش آماری یعنی همسانی ماتریســهای واریانس - کوواریانس، تجانس  ابتدا سه‌
واریانســها و همگنی ضرایب رگرســیون )در مرحله پس‌آزمون و پیگیری( موردبررسی قرارگرفته است 
 که نتایج نشــان‌دهنده رعایت مفروضه‌ها بود. سپس با توجه به برقراری مفروضه‌های تحلیل کوواریانس

چند متغیری، پژوهشگران مجاز به استفاده از این آزمون آماری شدند.

 جدول 1.   )ادامه( 
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 نتایج تحلیل کووایانس چندمتغیره برای دو گروه کنترل و آزمایشی و پیش‌فرضهای آن 

مرحله پس‌آزمون در‌

 جدول 2.   نتیجه آزمون همسانی ماتریس کوواریانسها )باکس(                                                                                                                                  

M Box’sF)Sig( معناداری

۳/۱۳۰/۹۷۰/۴۱

میزان معنـاداری آزمـون بـاکـس از ۰/۰۵ بیـشتر است، لـذا نتیجـه گرفتـه می‌شود کـه ماتـریس 
واریانس - کوواریانس همگن است.

 جدول 3.   آزمون همگنی واریانسها                                                                                                                                   

آزمون همگنی واریانس 

(p) معناداری 2Df 1Df F لوین متغیرهای پژوهش

0/109 34 1 716/2 پس‌آزمون خودیابی

میزان معناداری آزمون لوین از ۰/۰۵ بیشتر است، پس مفروضه همگونی واریانسها نیز تأیید می‌شود.

 جدول 4.   نتیجه آزمون همگنی ضرایب رگرسیون                                                                                                                                  

معناداری‌)p( درجه آزادی خطادرجه آزادی اثرFآماره ویلکز

0/850/4938500/85

میزان معناداری آزمون همگنی ضرایب رگرسیون بیشتر از ۰/۰۵ است، پس مفروضه همگنی ضرایب 
رگرسیون تأیید می‌شود.

 جدول 5.   نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیری                                                                                                                                  

مجذور اتامعناداری )P(درجه آزادی خطادرجه آزادی اثرFمقادیر                      آزمون‌ها                       

0/400117/104270/0000/60لامبدای ویلکز

آزمون همگنی ضرایب رگرســیون از طریق تعامل پیش‌آزمون متغیرهای وابســته و متغیر مستقل 
)روش درمان( در مرحله پس‌آزمون مورد بررســی قرار گرفته اســت. تعامــل این پیش‌آزمونها با متغیر 
مســتقل معنادار نبوده و حاکی از همگنی ضرایب رگرســیون اســت. همان‌طور که مشــاهده می‌شود 
متغیری یعنی لامبدای ویلکز در ســطح اطمینان ۹۵٪ معنا‌دار نیست. بنابراین مفروضه  آماره‌های چند‌

(p)معناداری
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همگنی ضرایب رگرسیون نیز برقرار است.
ســرانجام با استفاده از تحلیل کوواریانس تک‌متغیری به بررسی این موضوع پرداخته‌شده است که 

تأثیر متغیر مستقل بر هر‌کدام از متغیرها در مراحل پس‌آزمون و پیگیری چه مقدار بوده است.
جدول 6 نتایج اثربخشــی آموزش مثبت‌نگری بر مقیاس خودیابی نوجوانــان دختر )دانش‌آموزان 

مرحله پس‌آزمون را نشان می‌دهد. کلاسهای اول و دوم دبیرستان( در‌

 جدول 6.   نتایج تجزیه ‌و تحلیل کوواریانس جهت بررسی تأثیر آموزش مثبت‌نگری بر مؤلفه‌های خودیابی نوجوانان و میانگین 
تعدیل‌شده در دو گروه در مرحلة پس‌آزمون

متغیرهای 
پژوهش

منابع 
تغييرات

مجموع 
مجذورات

درجه 
آزادي

ميانگين 
Fمجذورات

 معناداری
)P(

مجذور 
میانگینگروهاتا

 خودآگاهی 
و پذیرش

4/08آزمایش0/41210/4121/7490/195ُ0/050پیش‌آزمون

3/44کنترل8/97718/97738/0690/0010/536عضویت‌گروهی

تعهد و 
مجذوبیت

4/36آزمایش0/00710/0070/0230/8800/001پیش‌آزمون

3/39کنترل7/13217/13224/4140/0010/425عضویت‌گروهی

رشد و 
پیشرفت

4/31آزمایش0/14810/1480/1480/4930/014پیش‌آزمون

3/67کنترل5/02315/02316/2730/0010/330عضویت‌گروهی

رشد 
شخصی

4/29آزمایش2/28912/2890/0000/9920/000پیش‌آزمون

3/35کنترل6/09816/09824/7240/0010/428عضویت‌گروهی

بر‌اســاس یافته‌های جدول 6، نتایج تحلیل کوواریانس در مرحله پس‌آزمون نشان داد که با کنترل 
 نمره‌هــای پیش‌آزمون، آمــوزش مثبت‌نگری موجب افزایــش 53/6 درصــدی خودآگاهی و پذیرش،

42/5 درصدی تعهد و مجذوبیت، 33 درصدی رشد و پیشرفت و 42/8درصدی رشد شخصی شده است. 
بر این‌ اســاس فرضیه اول پژوهش مبنی بر اینکه آموزش مثبت‌نگــری در افزایش مؤلفه‌های خودیابی 

.)p >0/05( نوجوانان مؤثراست، موردتایید قرار می‌گیرد
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 نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره برای دو گروه کنترل و آزمایشی و پیش‌فرضهای آن  
در مرحلۀ پیگیری

 جدول 7.   نتیجه آزمون همسانی ماتریس کوواریانسها )باکس(                                                                                                                                  

M Box’sF)Sig( معناداری

۳/۴۵۱/۰۷۰/۳۶

 میــزان معناداری آزمون باکس از ۰/۰۵ بیشــتر اســت، لــذا نتیجه گرفته می‌شــود که ماتریس 
واریانس -کوواریانسها همگن است.

 جدول 8.   نتیجه آزمون همگنی واریانسها                                                                                                                                  

آزمون همگنی واریانس 

(p) معناداری 2Df 1Df F لوین متغیرهای پژوهش

0/571 34 1 0/328 پس‌آزمون خودیابی

میزان معناداری آزمون لوین از ۰/۰۵ بیشتر است، لذا مفروضه همگونی واریانسها نیز تأیید می‌شود.

 جدول 9.   نتیجه آزمون همگنی ضرایب رگرسیون                                                                                                                                  

معناداری )P(درجه آزادی خطادرجه آزادی اثرFآماره ویلکز

0/810/6708500/715

میزان معناداری آزمون همگنی ضرایب رگرسیون بیشتر از ۰/۰۵ است، پس مفروضه همگنی ضرایب 
رگرسیون تأیید می‌شود.

 جدول 10.   نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیری                                                                                                                                  

مجذور اتامعناداری )P(درجه آزادی خطادرجه آزادی اثرFمقادیرآزمونها

0/287759/164270/0000/713لامبدای ویلکز

آزمون همگنی ضرایب رگرسیون از طریق تعامل مرحله پیگیری متغیرهای وابسته و متغیر مستقل 
)روش درمان( در مرحله پیگیری مورد بررسی قرار گرفته است. تعامل این پیش‌آزمونها با متغیر مستقل 
معنادار نبوده و حاکی از همگنی ضرایب رگرســیون اســت. همان‌طور که مشــاهده می‌شود آماره‌های 
چندمتغیری یعنی لامبدای ویلکز در ســطح اطمینان ۹۵٪ معنا‌دار نیســت. بنابراین مفروضه همگنی 

ضرایب رگرسیون نیز برقرار است.
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 جدول 11.   نتایج تجزیه‌ و تحلیل کوواریانس تک متغیره برای بررسی تأثیر آموزش مثبت‌نگری بر مؤلفه‌های خودیابی نوجوانان 
و میانگین تعدیل‌شده در دو گروه در مرحلۀ پیگیری

متغیرهای 
پژوهش

منابع 
تغييرات

مجموع 
مجذورات

درجه 
آزادي

ميانگين 
Fمجذورات

 معناداری
)P(

مجذور 
میانگینگروهاتا

 خودآگاهی 
و پذیرش

4/35آزمایش0/01410/0140/0510/8220/002پیش‌آزمون

3/26کنترل3/74813/74813/3760/0010/288عضویت‌گروهی

تعهد و 
مجذوبیت

4/41آزمایش0/02610/0260/1380/7120/004پیش‌آزمون

3/41کنترل6/89716/89736/6060/0000/526عضویت‌گروهی

رشد و 
پیشرفت

4/44آزمایش0/13410/1340/5400/4680/061پیش‌آزمون

3/61کنترل2/69312/69310/8540/0020/247عضویت‌گروهی

رشد 
شخصی

4/46آزمایش0/03410/0340/1900/6660/006پیش‌آزمون

3/52کنترل7/21017/21039/8800/0000/547عضویت‌گروهی

باتوجه به جدول شــماره 11 که بیانگر زیرمقیاســهای خودیابی در مرحله پیگیری اســت، مداخله 
انجام‌شــده توانســته اســت در نمرات خودآگاهی و پذیرش، تعهد و مجذوبیت، رشد و پیشرفت، رشد 
شخصی، تغییر معنادار در سطح p >0/05 ایجاد کند، به‌این‌ترتیب که مداخله موجب افزایش نمرات در 
همه مؤلفه‌های موردنظر در گروه آزمایشــی درمقایســه با گروه کنترل شده است که نشان‌دهنده ثبات 
 اثربخشی این آموزش در مرحله پیگیری و بیانگر تأیید شدن فرضیه دوم است. همچنین جدول شماره 11

نشان می‌دهد که میانگین تعدیل‌شده گروه آزمایش به‌طور معناداری بیش از گروه کنترل بوده است، که 
نشان‌دهنده تأثیر ارائه مداخله در افزایش نمرات مقیاس خودیابی نوجوانان است.

 بحث و نتیجه‌گیری‌............................................................................................
هدف این پژوهش تعیین اثربخشی آموزش مثبت‌نگری بر خودیابی نوجوانان دختر بوده است. 
نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره و تک‌متغیره نشــان داد که آموزش مثبت‌نگری بر خودیابی 
)خودآگاهی و پذیرش، تعهد و مجذوبیت، اســتعلا و پیشــرفت و رشــد شخصی( نوجوانان دختر 
مؤثر بوده اســت و موجب افزایش این ویژگیها شده است، بنابراین فرضیه پژوهش تأیید می‌شود. 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 q

jf
r.

ir
 o

n 
20

26
-0

5-
30

 ]
 

                            12 / 18

http://qjfr.ir/article-1-1840-en.html


 طاهره مددی‌زاده  دکتر علی فرنام

ë تابستان ë 1403 سال بیست‌ویکم ë شمارة پیاپی ë 63 شمارة 2

43  - 59

55
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به‌طور‌کلی یافته‌های پژوهش با بخشــی از یافته‌های پژوهش نوفرســتی و همــکاران )1394(، 
براتی‌ســده )1388(، برخوری و همکاران )1388(، ســهرابی و جوان‌بخش )1388(، دستغیب و 
همکاران )1391(، میرزایی‌فندقی و همــکاران )2014(، جعفری و مهرافزون )1392(، جباری و 
همکاران )1393(، میرزاخانی و همکاران )1396(، خادمی و کدخدایی )1394(، حریری و خدامی 
)2011(، لی و همکاران )2006(، روموگنزالز و همکاران )2014(، داوود )2014(، پیترز و همکاران 
)2010(، آلبرتــو و همــکاران )2008( لی )2018(، وایت و کرن )2018(، شوشــانی و همکاران 
این پژوهشها به این نتیجه رسیده بودند که  )2016( و فونســکا و همکاران )2016(همسوست. در‌
آموزش مثبت‌نگری در رشد احساس مثبت، پیشرفت، خودآگاهی، امید، هدفمندی، اعتماد‌به‌نفس 

و پرورش استعدادها مؤثر است.
آمــوزش مثبت‌نگری با توجه به تأکید آن بر نقاط قوت، اســتعدادها و پــرورش آنها و توجه 
 به مفاهیمی مثبت مانند امید، قدرشناســی، بخشــش، معنویت و هیجانهای مثبت توانسته است

در متغیرهای پژوهش مؤثر واقع شــود، به‌گونه‌ای که می‌تــوان گفت آموزش مثبت‌نگری موجب 
افزایش نمرات مقیاس خودیابی نوجوانان شده است. از دیدگاه علوم رفتاری و روانشناسی وضعیت 
روانی، جســمانی و نحوۀ تجربه درد یا شــادی از آرایش ذهنی، روانی و ســبک اندیشۀ ما نشأت 
می‌گیرد. هر چه ما وسیع‌تر، سالم‌تر و زیباتر بیندیشیم زندگی عینی خودمان را گسترده‌تر، عمیق‌تر 
و لذت بخش‌تر می‌کنیم و این شیوۀ تفکر ماست که کیفیت زندگی‌مان را تعیین می‌کند )برخوری 

و همکاران، 1388(. 
نتایج پژوهش نشان داد که مداخلات روانشناسی مثبت توانسته است بر پرورش توانمندیهای 
 شــخصی، تغییر نگرش و نشــان دادن راههای شاد زیســتن در نمونه پژوهش اثر مثبت بگذارد.

به عبارت دیگر روانشناسی مثبت‌نگر با توجه کردن به شادکامی، خوش‌بینی و تغییر شیوه نگرش 
نوجوانان به عنوان یک الگوی مناسب آموزشی و مداخله‌ای توانسته است در بهبود مقیاس خودیابی 
آنان مؤثر افتد. روانشناسی مثبت‌نگر با تأکید بر اهمیت داشتن معنا در زندگی و شناخت نقاط قوت 
خود، پرورش استعدادها، همچنین با آموزش خوش‌بینی موجب بهبود رضایت از زندگی و کاهش 
افکار منفی می‌شود و به توسعه خودیابی کمک می‌کند. روانشناسی مثبت‌نگر در عمل به دنبال آن 
اســت که به افراد کمک کند توانمندیها و شایستگیهای خود را پرورش دهند تا به ‌سلامت روانی 

دست یابند )ریو، 2005؛ ترجمه سیدمحمدی، 1389(.
پژوهش مونزانی1 و همکاران )2015( نشان داده است که خوش‌بینی اثری معنا‌دار در انتخاب 
دامنۀ اهداف، پیگیری اهداف شــخصی و گسترش پیشرفت و تعهد به اهداف دارد. آموزش مهارت 
 مثبت‌اندیشــی به دانش‌آموزان کمک می‌کند خود را بهتر بشناســند. همچنین تشویق می‌شوند

1. Monzani
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تا تجربه‌های مثبت خود را بهتر بشناسند.
این رویکرد همچنین بر تقویت نیرومندیها تأکید دارد. با توجه به اینکه نوجوانان در ســنین 
نوجوانی در جســتجوی اهداف خود هستند می‌توان با آموزش دادن هدفمندی در زندگی، داشتن 
امید، تفکر مثبت، موجب تقویت زیرمؤلفه‌های مقیاس خودیابی مانند شناخت خود، رشد و پیشرفت، 
عزت نفس و تعهد شد. در این پژوهش آموزش مثبت‌نگری موجب افزایش نمرات خودیابی نوجوانان 
 شــده است. شناخت و بهره‌گیری از تواناییهای اصلی شخصیتی می‌تواند به زندگی با شور و شوق

یا مجذوبیت کمک کند. بنابراین، با بهره‌بردن از تواناییهای ذاتی، شــور و شوق افزایش می‌یابد که 
به احساس شایستگی و شادکامی منجر می‌شود )سلیگمن، 2019(.

 ازمحدودیتهای این پژوهش می‌توان به گســتردگی متغیر وابســته، محــدود بودن پژوهش
به دختران و کمبود پژوهشهای مشابه در زمینۀ بعضی از متغیرها اشاره کرد. با توجه به نتایج پژوهش 
پیشنهاد مي‌شود که در پژوهشهای آتي با توجه به شیوع‌شناسي مشکلات و غربالگریهای لازم در 
جامعه و نمونه دانش‌آموزی در پایه‌های مختلف تحصیلي دوره متوســطه انتخاب شود و جلسات 
بیشتری برای زیرمقیاسها لحاظ شود. مهم‌ترین یافته این پژوهش این بود که آموزش مثبت‌نگری 
بر خودیابی )خودآگاهی و پذیرش، تعهد و مجذوبیت، استعلا و پیشرفت و رشد شخصی( نوجوانان 
عنایت به نقش رسانه‌ها و رسالت مربیان  مؤثر بوده و موجب افزایش این ویژگیها شــده اســت. با‌
تعلیم‌و‌تربیت و والدین نســبت به نوجوانان، پیشــنهاد می‌شود این گروهها به آموزش مثبت‌نگری 
توجه ویژه‌ای داشته باشند، زیرا آموزش مهارت مثبت‌اندیشی به دانش‌آموزان کمک می‌کند تا خود 
و تجربه‌های مثبت خود را بهتر بشناســند، به نقاط قوت و استعدادهای خود توجه کنند و آنها را 
پرورش دهند. سازمانهایی مانند آموزش و پرورش کارگاههای آموزشی در زمینۀ توسعه سلامت و 
رفتار مثبت برای نوجوانان و جوانان کشور برگزار کنند. همچنین برای تعمیم‌پذیری بیشتر نتایج 
پیشنهاد می‌شود که پژوهش مشابه در سایر اقشار جامعه به ویژه دانشجویان و نوجوانان پسر انجام 

پذیرد.
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Abstract

T. Madadizadeh1   A. Farnam, Ph.D.2

 Keywords:   positive thinking training, self-discovery, adolescents

This study set out to determine the effectiveness of positive thinking intervention on  
self-discovery of female high school adolescents. This quasi-experimental research 
had a pretest-posttest, control group design with a follow-up session. The statistical 
population of the study comprised all female high school students of Arzuiyeh City. 
Forty girls were selected via convenience sampling method and replaced randomly 
in control and experimental groups (20 individuals in each group). The research 
instrument included Akbari Balutbangan and Rezaei’s Self-Discovery Scale (2014). 
The experimental group attended nine 90-minute sessions for two months and the 
control group received no intervention. Both participating groups completed the 
Akbari Balutbangan and Rezaei’s Self-Discovery Scale (2014) before the training 
program, after it, and two months later. The data were analyzed via covariance analysis.  
The results of univariate and multivariate covariance analysis in the post-test and 
follow-up phases revealed that the positive thinking intervention had impacted on  
self-discovery (self-awareness and acceptance, commitment and fascination, 
transcendence and development, and personal growth) of adolescent girls and promoted 
these features. Hence, positive psychology training can be used to increase self-discovery 
(self-awareness and acceptance, commitment and fascination, transcendence and 
development, and personal growth) of students. 
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