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 مقاله اصیل پژيهشی

 بینی بر اضطراب و افسردگی دانشجویان تأثیر آموزش خوش

 (1931شناسی دانشگاه آزاد اسلامی بیرجند )سال  روان 

3، احمد خامسان2، حسه احدی1تکتم سادات جعفر طباطبایی
 

 چکیده
ّای سٌی ٍ  گزٍُ تواهی تييتقزیثاً در کِ  ّستٌذ  ّا هعضلات هَجَد در سًذگی اًساىجولِ اس  ،اضطزاب ٍ افسزدگی زمیىٍ ي َذف:

رٍد. هطالعِ حاضز تا ّذف تزرسی  تِ کار هی ْادر جْت کاّص آً ،حلی هٌاسة تِ عٌَاى راُ ،تيٌی ٍ خَشّستٌذ جٌسی قاتل هطاّذُ 
 ضذ.تيٌی تز اضطزاب ٍ افسزدگی داًطجَیاى اًجام  تأثيز آهَسش خَش

تَد. اس کليِ داًطجَیاى هقاطع  ضاّذآسهَى تا گزٍُ  پس -آسهَى تا طزح پيصتجزتی  ای ًيوِ هطالعِ ،ایي پژٍّص ريش تحقیق:
اضطزاب تک  ، آسهَىتِ صَرت داٍطلثاًِ ،ضٌاسی داًطگاُ آساد اسلاهی ٍاحذ تيزجٌذ ارضذ رضتِ رٍاى تحصيلی کارضٌاسی ٍ کارضٌاسی

)ًوزُ  18ٍ ّن دارای افسزدگی تالاتز اس  وزُ تزش()ً 15دارای اضطزاب تالاتز اس  ًفز داًطجَ کِ ّن 46ٍ افسزدگی تک گزفتِ ضذ. 
آسهَى  ،گزفتٌذ. اس ّز دٍ گزٍُ ًفزی آسهایص ٍ کٌتزل قزار 23تصادفی سادُ در دٍ گزٍُ  رٍشٍ تِ ضذًذ اًتخاب  ،تَدًذ تزش(
 ای دٍ جلسِ، رت ّفتِتِ صَ ،تيٌی ّای خَش تزًاهِ آهَسش ای دقيقِ 80جلسِ  7 ،گزٍُ آسهایصتزای تذتيٌی گزفتِ ضذ.  -تيٌی خَش

ّا پس  آسهَى اجزا گزدیذ. دادُ پس ،ّز دٍ گزٍُ درسپس  ارائِ ًطذ؛گزٍُ کٌتزل ّيچگًَِ آهَسضی تزگشار ضذ، اها تزای تَسط هحقق 

 05/0در سطح آلفای  ،سٍج هستقل ٍ تی ّای آهاری تیٍسيلِ آسهَى ِ ٍ تضذًذ ٍارد ( 17)ٍیزایص  SPSSافشار  در ًزم ،آٍری اس جوع
 . ٌذهَرد تجشیِ ٍ تحليل قزار گزفت

ٍ  48/11±51/6تِ  74/23±70/10هياًگيي ًوزُ اضطزاب گزٍُ آسهایص اس  ،تيٌی ّا ًطاى داد کِ پس اس آهَسش خَش یافتِ َا: يافتٍ
هياًگيي  ،ّوچٌيي ایي آهَسش ؛(P<001/0کاّص یافت ) 78/8±61/6تِ  70/26±33/12هياًگيي ًوزُ افسزدگی گزٍُ ّذف اس 

 .داری تز رٍی هيشاى تذتيٌی افزاد ًذاضت یاها تأثيز هعٌ ،افشایص داد 04/15±96/2تِ 13/13±72/2تيٌی افزاد را اس  شخَ
زی تز کاّص اضطزاب ٍ افسزدگی کوک هؤثّ ،تيٌی ّای خَش رسذ آهَسش تِ ًظز هی ،تا تَجِ تِ ًتایج ایي پژٍّص گیري: وتیجٍ

تَاى اس ایي تزًاهِ  لذا هی ؛دار ًثَدُ است در گزٍُ هَرد اس ًظز آهاری هعٌی ،ٌی تعذ اس هذاخلٍِلی هياًگيي ًوزُ تذتي ،داًطجَیاى داضتِ
 داًطجَیی تزای کاّص اضطزاب ٍ افسزدگی استفادُ ًوَد.  در هزاکش هطاٍرُ ،آهَسضی

 ، اضطزاب، افسزدگی، داًطجَیاىتيٌیآهَسش خَش َاي كلیذي: ياژٌ

 42-34(: 1) 10 ؛1332. شكدُ پزستاري ٍ هاهايي داًشگاُ علَم پششكي بيزجٌدهزاقبت ّاي ًَيي، فصلٌاهِ علوي داً

 20/01/32 پذيزش:   13/01/32اصلاح ًْايي:    13/03/31 دريافت:

 

                                                 
 .زاىیتْزاى، تْزاى، ا قاتيداًطگاُ آساد اسلاهی ٍاحذ علَم تحق یتيتزت یضٌاس رٍاى یدکتز یهسؤٍل، داًطجَ سٌذُیًَ 1
 قاتيٍاحذ علَم ٍ تحق -یداًطگاُ آساد اسلاه -َاريتَل وَىيتلَار س یاًتْا -یاصفْاً یتشرگزاُ اضزف یاًتْا -رس: تْزاىآد

 toktamtabatabaee@yahoo.com:یکيپست الکتزًٍ     05614342173تلفي: 
 .ىزایتْزاى، تْزاى، ا قاتيٍاحذ علَم تحق یداًطگاُ آساد اسلاه ،یضٌاس استاد، گزٍُ رٍاى 2
 .زاىیا زجٌذ،يت زجٌذ،يداًطگاُ ت ،یتيتزت یضٌاس گزٍُ رٍاى ار،يداًط 3

www.SID.ir


www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

 1332 ،1 ، شوار10ُ دٍرُ                                           ٌدبيزج پششكي علَم داًشگاُ هاهايي ٍ پزستاري داًشكدُ علوي فصلٌاهِ ًَيي، ّاي هزاقبت

 35 

 مقدمه
ّبی اذیط، اظ هْوتطیي  یىی اظ هَضَػبتی وِ زض عی زِّ

ّبی پػٍّف ػلَم هرتلف ثَزُ اؾت، هَضَع اضغطاة  ظهیٌِ

ؾت وِ ا  یت تكسیسقسُ تحطیه ّیجبًیٍضؼ ،اضغطاةثبقس.  هی

اغلت  ،احؿبؼ ًگطاًی یب تطؼ ضا زض ثط زاضز. ثط ذلاف تطؼ، فطز

 وٌس چٌساى زلیك ازضان هی هٌجغ تْسیس ضا ثِ قىلی هجْن یب ًِ

ثِ  اضغطاة گبّیٍ اضغطاة ثب تطؼ اضتجبط ًعزیه زاضز . (1)

 ثبقس ٍ گبّی تطؼ اظ ًكبى هؼٌی تطؼ اظ احؿبؼ تمهیط ًیع هی

قَز ٍ ایي اهط زض هَاضزی اؾت وِ  ؾجت اضغطاة هی ،زازى تطؼ 

 (.2اثطاظ تطؼ ضا هٌغ وطزُ اؾت ) ،لبًَى

افؿطزگی، ًبقی اظ ثطزاقت اقتجبُ اظ هكىلاتی اؾت وِ ّوِ 

 ذهَنیبت انلی حبلت افؿطزگیوٌین.  هب زض ظًسگی تجطثِ هی

 :ثرف ضٍظهطُ هثل ّبی لصت وبّف ػویك هیل ثِ فؼبلیت قبهل

غصا ٍ ضٍاثظ جٌؿی اؾت. زض قىل  ٍضظـ، بقطت، تفطیح،هؼ

هوىي اؾت فمظ هؼسٍزی اظ ػلائن اؾبؾی  ،ذفیف افؿطزگی

ٍجَز زاقتِ ثبقس. احؿبؼ زضهبًسگی، هیل ثِ ذَزهلاهتگطی، 

اظ  ،توطوع فىطی ًفؽ، اضغطاة ٍ ػسم ثِ وبّف اػتوبز

 (.2) تطیي ػلائن افؿطزگی ّؿتٌس قبیغ

Seligman  ثیٌی  ذَـ»: زاضز ٌی اشػبى هیثی هَضز ذَـزض

. اگط هب یبز ثگیطین وِ زض همبثل ضٍیسازّبی «آهَذتٌی اؾت

ؾٌبزی ثیطًٍی، ذبل ٍ گصضا ٍ زض همبثل اًِبذَقبیٌس، ؾجه ِ

زاقتِ  ضٍیسازّبی ذَقبیٌس، ؾجه اِؾٌبزی زضًٍی، ولی ٍ زائوی

ٍ ّوىبضاى  Seligmanثیي ّؿتین.  ٍلت ذَـ  آى ،ثبقین

 قَز ثبػث هی ،ّبی اِؾٌبزی ظـ تغییط زض ؾجهزضیبفتٌس وِ آهَ

زض افطاز وبّف یبثس. ایي ًظطیِ اضغطاة  ّبی افؿطزگی ٍ ًكبًِ

ّب ٍ اًتظبضّبی هب هٌفی ثبقس،  ثیٌی وٌس وِ ّط اًساظُ پیف ثیبى هی

ّبی ضٍاًی ٍ  ثِ ّوبى تٌبؾت پیبهسّبی هٌفی زض هَضز ثیوبضی

وِ الجتِ ایي ؾجه  ّبی ضفتبضی ثِ زًجبل ذَاّس زاقت ًبثٌْجبضی

 ًبهٌس. ٍاوٌكی ضا انغلاحبً قیَُ تجییٌی ثسثیٌبًِ ّن هی

Seligman ّبی تجییٌی هؼتمس اؾت وِ ؾجه  زض هؼطفی ؾجه

وٌس ٍ ؾجه  ثیٌبًِ، اظ زضهبًسگی پیكگیطی هی تجییٌی ذَـ

ّبی ظًسگی گؿتطـ  تجییٌی ثسثیٌبًِ، زضهبًسگی ضا ثِ توبم جٌجِ

( ثط ایي ثبٍض اؾت وِ 1986) Seligmanثسیي تطتیت  (؛3زّس ) هی

ثط ، ّبی ذَز ّب ٍ هَفمیت ثب قىؿت یزض ضٍیبضٍی ،ثیي افطاز ذَـ

اؾٌبزّبیكبى پبیساض ؛ )فطاگیط ثَزى( وٌٌس ولی تىیِ هی یاؾٌبزّب

ّبی زضًٍی ذَز ًؿجت  ّبیكبى ضا ثِ تَاًبیی هَفمیت ؛)تساٍم( اؾت

ّب، قىؿت  زض ضٍیبضٍیی ثب ًبوبهی ٍ )قرهی ؾبظی( زٌّس هی

  (.4زٌّس ) ذَز ضا ثِ ػَاهل ٍیػُ ثیطًٍی ٍ غیطپبیساض ًؿجت هی

ی اؾبؾبً ًبقی اظ هسل ولّ ،ثیٌی هَضَع ذَـثِ هٌسی  ػلالِ

 Scheier   ٍCarverثبقس وِ تَؾظ  زّی ضفتبضی ًیع هی ذَزًظن

ایي ثبٍض ّؿتٌس وِ ضفتبضّبی  ّب ثط آى .اضائِ گطزیسُ اؾت( 1981)

ّبی ثبظذَضزی زضّن تٌیسُ ٍ  ؾیؿتن ؾطی  هاظ عطیك ی ،ّسفوٌس

 ،ثیٌی ذَـ قَز وِ قًَس ٍ ایٌگًَِ تهَض هی هٌفی ّسایت هی

وٌس وِ ثِ  ضا تؼییي هی فطزیه حبلت ثبثت ٍ ولی اؾت وِ هؿیط 

ٍ  وبّف اذتلاف هیبى ضفتبض فؼلی ٍ ّسف ذَز ثپطزاظز یب ثِ انطاض

ٍجَز  ثیٌی پب فكبضی زؾت ثعًس. ضٍیىطزی وِ زض هَضز ذَـ

قسُ  زض هَضز ًبتَاًی آهَذتِ Seligmanًبقی اظ ًظطیِ  ،زاضز

ّب ٍ  ثیٌی پیف زاضز وِ ّط اًساظُ ایي ًظطیِ اشػبى هی .ثبقس هی

ثِ ّوبى تٌبؾت پیبهسّبی هٌفی زض  اًتظبضّبی هب هٌفی ثبقس،

ّبی ضفتبضی ثِ زًجبل ذَاّس  ّبی ضٍاًی ٍ ًبثٌْجبضی هَضز ثیوبضی

جه ٍاوٌكی ضا انغلاحبً قیَُ تجییٌی زاقت وِ الجتِ ایي ؾ

 (. 5ًبهٌس ) ثسثیٌبًِ ّن هی

قًَس تب  زاًكجَیبى تكَیك هی ،ثیٌی آهَظـ ذَـ زض

ّبی هثجت ٍ ذَة ذَز ضا ثبظقٌبؾٌس ٍ ًمف آًْب ضا زض  تجطثِ

زض  ؛ًفؽ ثبظقٌبؾی وٌٌس  ذَز ٍ ػعت ثِ افعایف ٍ اضتمبی احتطام

زیگطاى ضا ًیع وؿت  ّبی هثجت ػیي حبل تَاًبیی قٌبذت جٌجِ

آهَظًس تب زض جْبى، هَضؼی فؼبل اتربش  وٌٌس. آًبى ّوچٌیي هی

وٌٌس ٍ ظًسگی ذَز ضا قرهبً قىل زٌّس، ًِ ایٌىِ ّط آًچِ ثط 

ػلاٍُ آًْب اظ عطیك  ثِ ؛ای هٌفؼل ثپصیطًس آیس، ثِ گًَِ ؾطقبى هی

قًَس اضتجبط هیبى افىبض، احؿبؾبت  هی ّب لبزض هْبضت آهَظـ ایي

 (.6) فتبضّبی ذَز ضا زضن وٌٌسٍ ض

ثب اضغطاة قبیبى شوط  ثیٌی ذَـزض ذهَل ضاثغِ هیبى 

ّبی ذَز ثِ  ( ثب هطٍض ًَقت1992ِ) Scheier  ٍCarverاؾت وِ 

ّبی انلی  اظ هىبًیعم ،ای ّبی همبثلِ ایي ًتیجِ ضؾیسًس وِ هْبضت

س ٍ ایي هَضَع وِ ًگطز ثیٌی هی وِ هَجت ثطٍظ آثبض ذَـ ّؿتٌس

ثیي ٍ ثسثیي ثِ عطق هرتلف ثِ همبثلِ ثب اضغطاة  ذَـ افطاز

هغبلؼبت گًَبگَى هَضز ثطضؾی لطاض گطفتِ  پطزاظًس، اذیطاً زض هی

زٌّس، تفبٍت ثیي افطاز  ّبی هطتجظ ًكبى هی پػٍّف اؾت.

همبثلِ ثب  ثطایاؾت وِ آًْب  ّبیی ثِ زلیل قیَُ ،ثیي ٍ ثسثیي ذَـ
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زض توبیلات  ،ثیي فطاز ذَـوٌٌس. ا هكىلات ظًسگی ذَز اتربش هی

ثب  ،ای ّبی همبثلِ ثبقٌس ٍ اظ ًظط ًَع ٍاوٌف ثبثت هی ،ای همبثلِ

اظ ًظط همبثلِ  ،ثیي ّوچٌیي افطاز ذَـ ؛افطاز ثسثیي تفبٍت زاضًس

ثب افطاز ثسثیي  ،ّبی قسیس ٍ تْسیسّبی ػوسُ ظًسگی ثب ثیوبضی

اؾت وِ آى  ّبی تحمیمبتی ی ایي یبفتِهتفبٍت ّؿتٌس. ٍیػگی ولّ

ای  ثیكتط اظ قیَُ همبثلِ ،ثیي زض لیبؼ ثب افطاز ثسثیي افطاز ذَـ

ًوبیٌس ٍ ّطگبُ قیَُ  هؿئلِ اؾتفبزُ هی حلّای هتوطوع ثط

ای  اظ ضٍـ همبثلِ ،لِ هوىي ًجبقسئهؿ حلّای ای هتوطوع ثط همبثلِ

پصیطـ، قَذی ٍ ثبظًگطی هثجت  :ؾبظگبض هجتٌی ثط ّیجبى هثل

اظ عطیك اًىبض ٍ  ،وٌٌس. افطاز ثسثیي بزُ هیًؿجت ثِ هَلؼیت اؾتف

گیطی ضفتبضی ٍ شٌّی اظ اّساف، ثِ همبثلِ  اؾتفبزُ اظ وٌبضُ ثب

وبضی  ،هكىل تَاى ثطای حلّ ًظط اظ ایٌىِ آیب هی نطف؛ پطزاظًس هی

 (.7) اًجبم زاز یب ذیط؟

اًس وِ زٍ  ًكبى زازُ Carver  ٍGaines (1987)ّبی  پػٍّف

ثِ عَض هؼىَؼ ثب افؿطزگی  ،ثیٌی ٍ ذَـ یبثی هتغیط ذَزتؿلظ

 (.8ضاثغِ زاضًس )

ثِ  ،تىٌَلَغی زض جبهؼِ اهطٍظ ٍ ثب پیكطفت ضٍظافعٍى ػلن ٍ

ضؾس ثؿیبضی اظ افطاز ثِ زلیل زاقتي افىبض ثسثیٌبًِ ٍ  ًظط هی

ًؿجت ثِ آیٌسُ ذَزقبى ًباهیس  ،هٌفی ًبؾبظگبضاًِ ٍ غیطهٌغمی

هبًٌس افؿطزگی ٍ اضغطاة  ّؿتٌس ٍ ذغط اثتلا ثِ هؿبئل ضٍاًی

لصا ثب اًجبم ایي پػٍّف ثط آى قسین تب ثِ  ؛وٌس آًْب ضا تْسیس هی

ثط هیعاى افؿطزگی ٍ اضغطاة زاًكجَیبى  ثیٌی ذَـثیط أثطضؾی ت

ّبی ػلوی جْبى  ثِ ػٌَاى گطٍُ ّسفی وِ زض ثغي پیكطفت

 ثپطزاظین. ،هؼبنط لطاض زاضًس

 
 ريش تحقیق

 -آظهَى جطثی ثب عطح پیفت پػٍّف حبضط اظ ًَع ًیوِ

آظهَى ثب گطٍُ قبّس ثَز. جبهؼِ آهبضی ایي تحمیك قبهل  پؽ

زاًكجَیبى همبعغ تحهیلی وبضقٌبؾی ٍ وبضقٌبؾی اضقس ضقتِ 

قٌبؾی زاًكگبُ آظاز اؾلاهی ٍاحس ثیطجٌس ثَز وِ پؽ اظ  ضٍاى

 اضائِ فطاذَاى، ثِ نَضت زاٍعلجبًِ ٍاضز هغبلؼِ قسًس ٍ آظهَى

ًفط اظ  46افؿطزگی ثه اظ آًْب گطفتِ قس. ٍ  اضغطاة ثه

ٍ زاضای  )ًوطُ ثطـ( 15زاًكجَیبًی وِ زاضای اضغطاة ثبلاتط اظ 

ثَزًس اًتربة قسًس ٍ ثِ  )ًوطُ ثطـ( 18ثبلاتط اظ افؿطزگی 

 23نَضت تهبزفی ؾبزُ زض زٍ گطٍُ آظهبیف ٍ وٌتطل )ّط گطٍُ 

ثسثیٌی  -ثیٌی ٍ اظ ّط زٍ گطٍُ، آظهَى ذَـ ًفط( لطاض گطفتٌس

Seligman اًسیكی گطفتِ قس؛ ؾپؽ ثطای  ثطای اضظیبثی هثجت

ّبی  ثطًبهِ آهَظـ ای زلیمِ 80جلؿِ  7 ،گطٍُ آظهبیف

ثطگعاض قس  ای زٍ جلؿِ، تَؾظ هحمك ثیٌی، ثِ نَضت ّفتِ ذَـ

ٍلی ثطای گطٍُ وٌتطل، ّیچگًَِ آهَظقی اضائِ ًكس. پؽ اظ اتوبم 

آظهَى زض ّوبى  گطٍُ، پؽآهَظـ ثِ گطٍُ آظهبیف، زض ّط زٍ 

 قطایظ فَق اجطا گطزیس.

ّبی اضغطاة ثه ٍ افؿطزگی ثه ٍ  زض ایي تحمیك، اظ آظهَى

، ثِ ػٌَاى اثعاضّبی Seligmanثسثیٌی  -ثیٌی پطؾكٌبهِ ذَـ

 آٍضی اعلاػبت اؾتفبزُ قس. جوغ

زض  Beck   ٍSteenتَؾظ ،(BAIپطؾكٌبهِ اضغطاة ثه )

 21طؾكٌبهِ، یه همیبؼ ایي پ. عطاحی قسُ اؾت 1988 ؾبل

 3ای اؾت وِ ّط هبزُ زاضای چْبض گعیٌِ ثَزُ وِ اظ نفط تب  هبزُ

قست ّط یه اظ ػلائن ضا ثب  ،آظهَزًی قَز ٍ گصاضی هی ًوطُ

زضجِ تب زضجِ ای اظ ووتطیي  همیبؼ چْبض زضجِیه اؾتفبزُ اظ 

ای اظ  زض زاهٌِ ،وٌس. ًوطُ ول ایي پطؾكٌبهِ هی اهتیبظزّی ،قسیس

ٍ ّوىبضاى زض  Beck. گیطز لطاض هی 15ٍ ًمغِ ثطـ  63تب  نفط

 83ثط ضٍی ، اػتجبض پطؾكٌبهِ ضا ثِ ضٍـ ثبظآظهبیی، 1988ؾبل 

وِ  هَضز ؾٌجف لطاض زازًسثیوبض ؾطپبیی ثِ فبنلِ یه ّفتِ 

، >001/0P؛ ّوچٌیي زؾت آهسِ ث 75/0ضطیت اػتجبض 

وطًٍجبخ  ٍ ضطیت آلفبی 76/0تب  30/0ّبی آى اظ  ّوجؿتگی هبزُ

ًفط ثیوبض ؾطپبیی ثِ زؾت  160ثطای پطؾكٌبهِ ثط ضٍی  92/0

ّبی  ( زض ثطضؾی ٍیػگی1387آهس. وبٍیبًی ٍ هَؾَی )

ؾٌجی ایي آظهَى زض جوؼیت ایطاًی، ضطیت ضٍایی ضا زض  ضٍاى

آظهَى هجسز ثِ فبنلِ یه هبُ  -، ضطیت اػتجبض آظهَى72/0حسٍز 

 .(9)ضـ وطزًس گعا 92/0ٍ آلفبی وطًٍجبخ ضا  83/0ضا 

 اضغطاة ثه،پطؾكٌبهِ  اػتجبضثطای تؼییي  زض ایي تحمیك،

قٌبؾی تىویل  ًفط اظ زاًكجَیبى ضٍاى 40ایي پطؾكٌبهِ تَؾظ 

 .زؾت آهس ثِ 83/0 آلفبی وطًٍجبخ ٍ ضطیت قس

ٍ ثِ  Beckتَؾظ  1970پطؾكٌبهِ افؿطزگی ثه زض زِّ 

طزگی زض هٌظَض ؾٌجف ٍ اضظیبثی ٍجَز یب ػسم ٍجَز ٍ قست افؿ

ایي پطؾكٌبهِ یه همیبؼ  .ًَجَاًبى ٍ ثعضگؿبلاى تْیِ قسُ اؾت

گعیٌِ  یىی اظ چْبض ،زض ّط هبزُ ،ای اؾت وِ آظهَزًی هبزُ 21

ال زض یه ؤوٌس. ّط ؾ قست افؿطزگی ضا اًتربة هی زٌّسُ ًكبى
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ًوطُ ول ایي . قَز گصاضی هی ًوطُ 3تب  نفطعیف چْبض ثركی اظ 

 18ٍ ًمغِ ثطـ ایي آظهَى  63تب  نفطظ ای ا پطؾكٌبهِ زض زاهٌِ

 (.10)ثبقس  هی

 ضطیت آلفبی ،ثب اجطای ایي پطؾكٌبهِ زض ایطاى (1382) فٌی

ضا  94/0ضطیت ثبظآظهبیی ثِ فبنلِ یه ّفتِ ٍ  91/0 وطًٍجبخ

 (.9) گعاضـ زاز

 افؿطزگی ثه،پطؾكٌبهِ  اػتجبضثطای تؼییي  زض ایي تحمیك

قٌبؾی همغغ  ًكجَیبى ضٍاىًفط اظ زا 40ایي پطؾكٌبهِ تَؾظ 

 زؾت آهس.  ثِ% 77 آلفبی وطًٍجبخ ٍ ضطیت وبضقٌبؾی تىویل قس

اظ وتبة ، ثسثیٌی( -ثیٌی )ذَـ ASQپطؾكٌبهِ ؾجه اؾٌبز 

اهیطی   ذَاجِ ثطگطفتِ قس وِ تَؾظ Seligmanثیٌی  ذَـ

ًفطی اظ  750ًوًَِ  یه(، تطجوِ ٍ ثط ضٍی 1383) ذبلسی

( وِ ثِ ضٍـ 25 -18زاًكجَیبى قْط تْطاى )گطٍُ ؾٌی 

اجطا قس. اًتربة قسُ ثَزًس ای  ثطزاضی تهبزفی چٌسهطحلِ ًوًَِ

ضٍیساز زض  48زاضای  ،Seligmanثسثیٌی  -ثیٌی پطؾكٌبهِ ذَـ

وِ ّط وسام اؾت ؾبظی ٍ فطاگیطی  ؾِ ثؼس پبیساضی، قرهی

ذطزُ ًوطُ ٍ یه ًوطُ  12تكىیل  ثَزُ ٍزٍ ثؼس ذَة ٍ ثس  ایضاز

یه قَز وِ ثطای  گصاضی هی ثِ ایي نَضت ًوطُ زّس ٍ هیول 

ّط پبؾد زضًٍی، پبیساض ٍ ولی ًوطُ ضٍیساز ذَقبیٌس )هثجت(، ثِ 

زازُ ّط پبؾد ًبپبیساض، ثیطًٍی ٍ اذتهبنی ًوطُ نفط  ثِیه ٍ 

ّط پبؾد پبیساض،  ثِ بیٌس )هٌفی(،ٍ ثطای ّط ضٍیساز ًبذَق قَز هی

ّط پبؾد ثیطًٍی، ًبپبیساض ٍ اذتهبنی  ثِزضًٍی ٍ ولی ًوطُ یه ٍ 

گصاضی  قَز. ایي پطؾكٌبهِ زاضای زٍ گطٍُ ًوطُ ًوطُ نفط زازُ هی

ًوطُ ٍ ثطای ضٍیسازّبی ًبذَقبیٌس  24)ثطای ضٍیسازّبی ذَقبیٌس 

ثؼس انلی ؾطی ًوطُ ٍ ؾِ  3ّط گطٍُ قبهل  وًِوطُ( اؾت  24

ی زض ایي ثسیي نَضت وِ ثطای ّط ثؼس ػلّثبقس؛  هیاؾٌبزّب 

وِ ثب تفبضل  ٍجَز زاضززٍ ؾطی ًوطُ ذَة ٍ ثس  ،پطؾكٌبهِ

ثیٌی  یه ًوطُ ولی اظ ذَـ ،اظ یىسیگط هجوَع ًوطات ذَة ٍ ثس

ضطیت اػتجبض آلفبی وطًٍجبخ  آیس. زؾت هیِ یب ثسثیٌی ثطای فطز ث

ثطای هحبؾجِ اػتجبض ٍ  زؾت آهسِ ث 59/0ثطاثط  زض ایي آظهَى

همیبؼ افؿطزگی ثه  یاطهلاوی آظهَى، ضطیت ّوجؿتگی ث

ذَقبیٌس  ّبیضٍیساز یاطٍ ث 42/0ضٍیسازّبی ًبذَقبیٌس طای )ث

آٍضزى ضطیت پبیبیی آى، ضطیت ّوجؿتگی  زؾتِ ( ٍ ثطای ث77/0

 (. 11)قس  هحبؾجِ 78/0آظهَى هجسز  -آظهَى

-ثیٌی ذَـپطؾكٌبهِ  ػتجبضاثطای تؼییي  زض ایي تحمیك

قٌبؾی  ًفط اظ زاًكجَیبى ضٍاى 40ثسثیٌی، پطؾكٌبهِ تَؾظ 

 زؾت آهس. ثِ% 83 آلفبی وطًٍجبخ ٍ ضطیت تىویل قس

ثیٌی ثط اؾبؼ پیكیٌِ ًظطی  اظ جلؿبت ثطًبهِ آهَظقی ذَـ

، تحت ػٌَاى ثطًبهِ آهَظقی Seligmanقسُ زض تحمیمبت  اضائِ

ي ثطًبهِ آهَظقی، ثب ثبظؾبظی پٌؿیلَاًیب یبز قسُ اؾت. ای

ّب،  ضٍیسازّبی ًبذَقبیٌس ٍ لطاضزازى زاًكجَیبى زض آى هَلؼیت

وطزى  ّب، آًبى ضا ثطای وٌتطل یب فطاهَـ ؾطی آهَظـ  ثب اضائِ یه

ضؾبًس؛ ّوچٌیي ًظط پػٍّكی ٍ تحمیك  آى هَلؼیت یبضی هی

هحمك ًیع زض ایي ثطًبهِ آهَظقی آهسُ اؾت. ذلانِ ثطًبهِ 

 اًسیكی ػجبضت اؾت اظ:  ی هثجتآهَظق

ّب، ثیبى لَاًیي  الف( هؼطفی زضهبًگط ٍ آظهَزًی :جلؿِ اٍل

  ؛جلؿبت ٍ تَضیح ضٍـ آهَظقی

افىبض هثجت ٍ هٌفی ثِ زاًكجَیبى ٍ ًتبیج ًبقی اظ  ثیبى ة(

  .قسى تفىط ت تجسیلّط ًَع تفىط ٍ لبثلیّ

افىبض  ًوَزى ثیبىفضبؾبظی هثجت زض شّي ٍ : جلؿِ زٍم

وطزى ثب اؾتفبزُ اظ تىٌیه  ًمبقی ٍ ذَقبیٌس زض لبلت ًَقتيًب

  .ای پطزُ

 -ّویكگی) اًَاع آى ثیبى تؼطیف ؾجه تجییي ٍ: جلؿِ ؾَم

  (.جعئی -ولی، زضًٍی -ثیطًٍی، هَلت

ی ٍ ًىَّف ذَزضفتبضی ٍ ولّ ًىَّف ذَزِ: جلؿِ چْبضم

 ی ثِ ًىَّف ذَزضفتبضی ولّ ّبی تجسیل ًىَّف ذَزِ ضٍـ

زض ّط  اضتجبط ثیي ثبٍض ٍ پیبهسٍ ع ثبٍض اًَ: انجلؿِ پٌج

 ضذساز.

 ثط ضزّ وٌٌسُ زلالتیب  سوّؤقَاّس هآٍضی  : جوغجلؿِ قكن

  آى ضٍیساز.تطیي حبلت  هحتولثیبى یه ضٍیساز ٍ 

 آضام ٍ"ٍ  "تٌس ٍ آتكیي"هطاحل ثیبى تفىط : جلؿِ ّفتن

 .ّبی اًتربة پیبهس زلرَاُ ٍ ضاُ "ؾٌجیسُ

بزُ ثطای اضظیبثی اضغطاة ٍ افؿطزگی، آظهَى اثعاض هَضز اؾتف

ثسثیٌی -ثیٌی اضغطاة ٍ افؿطزگی ثه ٍ پطؾكٌبهِ ذَـ

Seligman ُافعاض  آٍضی زض ًطم ّب ًیع پؽ اظ جوغ ثَز. زازSPSS 

( ٍاضز گطزیس. ثطای همبیؿِ هیبًگیي هتغیطّب لجل ٍ 17)ٍیطایف 

تطل ٍ آظهَى زض زٍ گطٍُ وٌ آظهَى ٍ پؽ ثؼس اظ هساذلِ زض پیف

هؿتمل ٍ ثطای همبیؿِ هیبًگیي هتغیطّبی  آظهبیف، اظ آظهَى تی

ظٍجی اؾتفبزُ  هَضز هغبلؼِ لجل ٍ ثؼس اظ هساذلِ، اظ آظهَى تی

 گطزیس.

http://www.ensani.ir/fa/74654/profile.aspx
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 ها یافته
هطز ٍ  ًفط 6قبّس )گطٍُ  زاًكجَ زض 23ایي هغبلؼِ ثط ضٍی 

ًفط  20ًفط هطز ٍ  3)گطٍُ آظهبیف  زاًكجَ زض 23ٍ ًفط ظى(  17

اضائِ  1جبم قسُ وِ هكرهبت زهَگطافیه آًْب زض جسٍل اًظى ( 

 گطزیسُ اؾت.

هیبًگیي ًوطُ ثسثیٌی زض زاًكجَیبى گطٍُ آظهبیف، زض 

(، P;73/0زاضی ًساقت ) آظهَى تفبٍت هؼٌی آظهَى ٍ پؽ پیف

ثیٌی زض زاًكجَیبى گطٍُ آظهبیف، زض  ٍلی هیبًگیي ًوطُ ذَـ

 04/15±96/2ظـ ثِ ثَز وِ ثؼس اظ آهَ 13/13±72/2آظهَى  پیف

( P;02/0زاض ثَز ) افعایف یبفت ٍ ایي افعایف اظ ًظط آهبضی هؼٌی

 اضائِ گطزیسُ اؾت. 2وِ ًتبیج آى زض جسٍل 

هیبًگیي تغییطات ًوطُ اضغطاة ٍ افؿطزگی زض زاًكجَیبى 

زاضی ثیكتط ثَز  گطٍُ آظهبیف ًؿجت ثِ گطٍُ وٌتطل ثِ عَض هؼٌی

(001/0P<ٍلی هیبًگیي تغییطات ًوطُ ولی پیف ٍ پؽ ،)  آظهَى

زاضی  زض زاًكجَیبى زٍ گطٍُ آظهبیف ٍ وٌتطل تفبٍت هؼٌی

 اضائِ گطزیسُ اؾت. 3( وِ ًتبیج آى زض جسٍل P;58/0ًساقت )

 کیمًرد مطالعٍ تر حسة مشخصات دمًگراف انيداوشجً یفراياو عيتًز -1جذيل 

 گريٌ

 رمتغی

 گريٌ كىترل زمايصآگريٌ 

 فراياوی )درصذ( فراياوی )درصذ(

 جٌس
 هزد
 سى

6 (08/26) 
17 (91/73) 

3 (04/13) 
20 (95/86) 

 هقطع تحصيلی
 کارضٌاسی

 کارضٌاسی ارضذ
22 (65/95) 
1 (34/4) 

13 (52/56) 
10 (47/43) 

 سي
 سال 25سیز 

 سال 30تا  26
 سال 31تالای 

19 (60/82) 
3 (04/13) 
1 (34/4) 

13 (52/56) 
2 (69/8) 
8 (78/34) 

 لتأّّ
 دهجزّ

 لّّأهت
 تذٍى پاسخ

15 (21/65) 
7 (4/30) 
1 (34/4) 

14 (86/60) 
9 (13/39) 

- 

 صيگريٌ آزما انيي پس آزمًن در داوشجً صیپ یىیي خًش ت یىیتذت ،یومرٌ اضطراب، افسردگ هیاوگیم سٍيمقا -2جذيل 

 متغیر
 آزمًن پس آزمًن پیص

 داري سطح معىی
 اوحراف استاوذارد±میاوگیه اوذارداوحراف است±میاوگیه

 >001/0 48/11±51/6 74/23±70/10 اضطزاب
 >001/0 78/8±61/6 70/26±33/12 افسزدگی
 73/0 00/12±40/3 30/12±39/3 تذتيٌی

 02/0 04/15±96/2 13/13±72/2 تيٌی خَش

 02/0 04/3±67/3 83/0±23/3 تيٌی ًوزُ کل تذتيٌی ٍ خَش

 تیىی پیص ي پس آزمًن در داوشجًيان گريٌ كىترل ي آزمايصه تغییرات ومرٌ اضطراب، افسردگی ي خًشمقايسٍ میاوگی -3جذيل 

 متغیر
 گريٌ آزمايص گريٌ كىترل

 داري سطح معىی
 اوحراف استاوذارد±میاوگیه اوحراف استاوذارد±میاوگیه

 >001/0 26/12±54/10 -70/1±08/6 اضطزاب
 >001/0 91/17±39/12 57/0±78/7 افسزدگی

 58/0 22/2±18/4 35/1±24/6 تيٌی ًوزُ کلی خَش
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 بحث
ّبی حبنل ًكبى زاز وِ هیبًگیي ًوطُ اضغطاة ٍ  یبفتِ

ثیٌی  افؿطزگی زاًكجَیبى گطٍُ آظهبیف، ثؼس اظ آهَظـ ذَـ

زاضی وبّف یبفت.  ًؿجت ثِ لجل اظ آهَظـ، ثِ عَض هؼٌی

 اًی ٍاضغطاة ٍ افؿطزگی اثطات ًبهغلَة ظیبزی ثط ؾلاهت ضٍ

ثیٌی ثِ افطاز، زض وبّف  وبضوطز زاًكجَیبى زاضًس. آهَظـ ذَـ

ثیٌی، ثِ  اضغطاة ٍ افؿطزگی ًمف ولیسی زاضز. آهَظـ ذَـ

وٌس تب تجبضة هثجت ٍ ذَة ذَز ضا ثبظقٌبؾٌس ٍ  افطاز ووه هی

وبضگیطی آًْب زض ظًسگی، ظًسگی ذَز ضا قرهبً قىل زٌّس،  ثب ثِ

 آیس ثپصیطًس. چِ ضا ثط ؾطقبى هیًِ ایٌىِ ثِ نَضت هٌفؼل، ّط 

ثیٌی، ثِ  زّس وِ آهَظـ ذَـ ایي هغبلؼِ ًكبى هی

وٌس تب افىبض ذَز ضا تهحیح ًوَزُ ٍ ثبػث  زاًكجَیبى ووه هی

تَاًس ثبػث تغییط زیسگبُ فطز  ثیٌی هی ثیٌی آًبى گطزز. ذَـ ذَـ

ّوچٌیي ًتبیج هغبلؼِ حبضط ًكبى ؛ ًؿجت ثِ ذَز ٍ زیگطاى قَز

ثیٌی، هٌجط ثِ وبّف افؿطزگی ٍ  ّبی ذَـ ِ آهَظـزّس و هی

ذَاًی  ّبی تحمیمبت شیل ّن قَز. ایي یبفتِ ثب یبفتِ اضغطاة هی

 زاضز:

Puskar  ضاثغِ  ثیٌی ٍ ( زض اضتجبط ثب ذَـ1999)ٍ ّوىبضاى

ثِ ایي  پػٍّكی اًجبم زازًس ٍ ،آى ثب افؿطزگی، همبثلِ ٍ ذكن

زاض  یهؼٌٍ ضاثغِ هٌفی  ثیٌی ثب افؿطزگی ًتیجِ ضؾیسًس وِ ذَـ

 (.12) زاضز

Fava  ٍ( 2005ٍ) ّوىبضاى Seligman  ٍ(2006) ّوىبضاى 

زضهبًی هثجت وِ ثط ضٍی افطاز چِ ثِ نَضت  ضٍاى ،اًس ًكبى زازُ

ؾلاهت ضا ثِ  ،فطزی نَضت گطفتِ اؾتثِ نَضت گطٍّی ٍ چِ 

؛ (13) هیعاى لبثل تَجْی افعایف ٍ افؿطزگی ضا وبّف زازُ اؾت

ثیٌی  زاضی زض هیبًگیي ًوطُ ذَـ یي تفبٍت هؼٌیّوچٌ

آظهَى ثؼس اظ  آظهَى ٍ پؽ زاًكجَیبى گطٍُ آظهبیف، زض پیف

زاضی یبفت  آهَظـ هكبّسُ گطزیس اهب زض ثسثیٌی تفبٍت هؼٌی

( زض پػٍّف ذَز ثِ ایي ًتیجِ ضؾیس وِ 2002) Mercolaًكس. 

احتوبل  ثسثیٌی ثب ؾغَح ثبلایی اظ ذكن ٍ اضغطاة )ّیجبًبتی وِ

ثطز( ّوطاُ اؾت؛ ّوچٌیي افطاز  ّبی لجلی ضا ثبلا هی ثیوبضی

ّبی  تطًس؛ اظ هْبضت ثیي ًؿجت ثِ افطاز ثسثیي اجتوبػی ذَـ

تَاًٌس یه قجىِ  فطزی هغلَثتطی ثطذَضزاضًس ٍ ثِ ضاحتی هی ثیي

اجتوبػی حوبیتگط زض اعطاف ذَز ایجبز ًوبیٌس؛ ثِ ػلاٍُ هكرم 

ثیي ثیكتط  ثیي ًؿجت ثِ افطاز ذَـگطزیسُ اؾت وِ افطاز ثس

قًَس ٍ زض ظهیٌِ قغل ٍ ٍضظـ، ووتط اظ آًچِ وِ  افؿطزُ هی

 (.14وٌٌس ) اؾتؼساز زاضًس، پیكطفت هی

اؾت  اًسیكی ثب افؿطزگی ًیع گفتٌی زض ذهَل ضاثغِ هثجت

ثیٌی ٍ  ذَـ ،اًس ّبی هتؼسزی ًكبى زازُ وِ پػٍّف

ثب افؿطزگی ثِ ػٌَاى  یبثی ثب یىسیگط ضاثغِ هؿتمین ٍ ذَزتؿلظ

ٍ  Carverثطای هثبل  ؛یه ضفتبض ؾبظقی ضاثغِ هؼىَؼ زاضًس

Gaines (1987ًكبى زازًس وِ زٍ هتغیط ذَزتؿلظ )  ٍ یبثی

 (.8ثب افؿطزگی ضاثغِ هؼىَؼ زاضًس ) ،ثیٌی ذَـ

( ًیع هؼتمسًس وِ افطاز 1384ًؿت ٍ ّوىبضاى ) هَؾَی

حبلت اعویٌبى ٍ ثیي ٌّگبم ضٍ ثِ ضٍقسى ثب یه چبلف،  ذَـ

پبیساض زاضًس )حتی اگط پیكطفت آًْب ؾرت یب وٌس ثبقس(، اهب 

ّب هطزز ٍ ًبپبیساضًس. ایي تفبٍت هوىي اؾت زض قطایظ  ثسثیي

ّب ثط ایي ثبٍضًس وِ ًبهلایوبت  ثیي ؾرت ثیكتط ثبقس. ذَـ

آهیعی ازاضُ قَز، اهب افطاز ثسثیي اًتظبض  تَاًس ثِ قیَُ هَفمیت هی

س. ایي تفبٍت زض ًگطـ ًؿجت ثِ ًبهلایوبت، زض ثسثرتی زاضً

 (. 15گصاضز ) ّبی همبثلِ ثب اؾتطؼ افطاز تأثیط هی قیَُ

Seligman (1998 :ًیع هؼتمس اؾت )« آهَذتي ایٌىِ پؽ اظ

ثیٌی ؾَق  ّط قىؿت، چگًَِ هؿیط افىبض ذَز ضا ثِ ؾوت ذَـ

یسی زّس وِ ثتَاًس ثط افؿطزگی ٍ ًباه زّین، هْبضتی ثِ اًؿبى هی

وٌس وِ اظ ؾلاهت ثیكتطی  غلجِ ًوبیس؛ ّوچٌیي اٍ ضا یبضی هی

ثطذَضزاض ثبقس. ایي هْبضت، زض حل هكىلات، غلجِ ثط یأؼ ٍ 

ّب ٍ ؾلاهت ضٍاًی ٍ جؿوبًی اًؿبى هؤثط  ًباهیسی، ثْجَز ثیوبضی

 (.16اؾت )

قسُ زض ایي ظهیٌِ،  ثب تَجِ ثِ تؼساز ون تحمیمبت اًجبم

حبضط یبفت ًكس. آًچِ ایي تحمیك ضا  تحمیك ًبّوؿَ ثب تحمیك

ًؿجت ثِ تحمیمبت ّوتطاظ ذَز هتفبٍت ًوَزُ اؾت، ایي اؾت وِ 

زض تحمیك حبضط، هَضَع اضغطاة ٍ افؿطزگی تَأم ثب ّن هَضز 

وِ ؾبیط هغبلؼبت، فمظ یىی   ثطضؾی لطاض گطفتِ اؾت؛ زض نَضتی

یي اًس؛ ّوچٌیي زض ا اظ ایي هَضَػبت ضا هَضز ثطضؾی لطاض زازُ

تحمیك ثب ووه هٌبثغ اعلاػبتی هَجَز، اظ یه پطٍتىل آهَظقی 

تحت ػٌَاى ثطًبهِ  Seligmanتحمیمبت اثساػی، ثط گطفتِ اظ 

اؾتفبزُ قسُ ٍ تأثیط آى ًیع ثط ضٍی گطٍُ آهَظقی پٌؿیلَاًیب 

وِ تحمیمبت  آظهبیف هَضز ؾٌجف لطاض گطفتِ اؾت؛ زض حبلی

س؛ ّوچٌیي ضٍـ تحمیك اظ اً ّوتطاظ فبلس یه چٌیي پطٍتىلی ثَزُ
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آظهَى، تفبٍت زیگط  پؽ -آظهَى تجطثی ثب عطح پیف ًَع ًیوِ

 پػٍّف حبضط ثب هغبلؼبت زیگطاى اؾت.

ّبیی وِ زض تحمیك حبضط زیسُ قس  ثب تَجِ ثِ هحسٍزیت

ًجَزى زٍ گطٍُ اظ ًظط همبعغ تحهیلی، ؾي ٍ ػسم  هبًٌس: ّوؿبى

ط هحممیي پیكٌْبز ثطاثطی تؼساز ٍ جٌؿیّت زاًكجَیبى، ثِ ؾبی

قَز، ایي ػَاهل ضا وِ هوىي اؾت زض ثطذی هَاضز ثبػث  هی

وطزى ًتبیج تحمیك حبضط قسُ ثبقس ضا زض هغبلؼبت ذَز  هرسٍـ

 زض ًظط ثگیطًس.

 
 گیری وتیجه

تَاى چٌیي اؾتٌجبط وطز وِ  ثب تَجِ ثِ ًتبیج ایي تحمیك هی

فطاز ثیٌی، ثبػث وبّف هیعاى اضغطاة ٍ افؿطزگی ا آهَظـ ذَـ

ثیٌی افطاز ضا افعایف  ّب ذَـ قَز؛ ّوچٌیي ایي آهَظـ هی

قَز وبضگبُ  پیكٌْبز هی ثط اؾبؼ ًتبیج ایي تحمیكزّس.  هی

ٍؾیلِ هطاوع هكبٍضُ زاًكجَیی ثطای  اًسیكی ثِ آهَظقی هثجت

 ثیٌی ٍ وبّف ثسثیٌی زض ؾغح زاًكگبُ اجطا قَز. آهَظـ ذَـ

 
 تقدیر ي تشکر

نویوبًِ ضیبؾت هحتطم زاًكگبُ، ثسیي ٍؾیلِ اظ ّوىبضی 

قٌبؾی زاًكگبُ  قٌبؾی ٍ زاًكجَیبى ضقتِ ضٍاى هسیط گطٍُ ضٍاى

 قَز. آظاز اؾلاهی ٍاحس ثیطجٌس تكىط ٍ لسضزاًی هی
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Abstract                   Original Article 

The effect of optimism training on the anxiety and depression of 

students of psychology at theAzad University of Birjand (2012) 

T. JafarTabatabaee
1
, H. Ahadi

2
, A. Khamesian

3
 

Background and Aim: Anxiety and depression are among serious problems in humans' lives which are 

almost observable among all ages and genders. Optimism is considered as a proper solution to decreasing 

them both. This paper studied the effects of teaching optimism on university students' anxiety and 

depression. 

Materials and Methods:  This study was a semi-empirical one with a pre-test, post-test, and a control 

group. All bachelor and master students of psychology at Birjand Azad University were voluntarily given 

Beck Anxiety Inventory (BAI) and Beck’s Depression Test. 46 students who had both an anxiety score of 

above 15 and a depression score of above 18 simultaneously were selected and randomly allocated to 2 

experiment and control groups with 23 students in each. Both groups were given positive-negative 

psychology test. The experiment group received seven 80-minute-long sessions of positive-psychology-

training program by the researcher twice a week. The control group received no training. Both groups were 

later given the post-test. The instrument included Beck’s Anxiety and Depression as well as Seligman’s 

Optimism-Pessimism. The data were analyzed using SPSS 17, independent t-test, and paired t at α=0.05.  

Results:  After teaching optimism, results indicate, the experiment groups’ anxiety scores average decreased 

from 23/74±10/70 to 11/48±6/51 and that of their depression, from 26/70±12/33 to 8/78±6/61 which is 

statistically significant (p<0.001). Besides, the study increased people’s optimism from 13.13±2.72 to 

15.04±2.96 but had no significant effect on their pessimism.  

Conclusion:  According to the results, it seems that teaching optimism helps decrease university students’ 

anxiety and depression; however, the pessimism scores average has not been statistically significant in the 

experiment group after the intervention. Thus, this educational program can be used in university counseling 

centers in order to decrease anxiety and depression.  

Keywords: optimism training; Anxiety; Depressive; Students 
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