
Arc
hive

 of
 S

ID

 
 Positive Psychology Research, Vol. 3, No. 3, 2017 

 

 
 

Comparing the Effects of Positive Psychotherapy and Self-Review on the 

Well-Being and Resilience in the students as mothers 

 
 

Maryam Asadolah Tooyserkani
1
, Mehrangiz Payvastegar

2
, Shokooh sadat Banijamali

3
, 

gholamreza dehshiri
 4 

1.Phd student of psychology, Departemant of psychology and education, Alzahra university, Tehran, Iran  
2.Associate professor of psychology, Department of psychology and education , Alzahra University,Tehran, Iran 

3.Associate professor of psychology, Departement of psychology and education, Alzahra University,Tehran, 

Iran 
4.Assistant Professor of psychology, Department of psychology and education, Alzahra University, Tehran, Iran  

 
 

Abstract 

The aim of this study was to compare the effectiveness of positive psychotherapy and Self-

Review on well-being and resilience among students as mothers. The study sample was 

consisted of twenty seven students of Alzahra University, who were mothers as well..They 

were selected through convenience sampling, and were randomly assigned to three self-

review, positive psychotherapy and control groups. The data were measured using two 

questionnaires: Subjective Well-Being Questionnaire (RSPWB-SF) and Resilience Scale for 

Adults (RSA) in three phases of pretest, posttest and follow up. For the first group 

experimental, the positive psychotherapy was administered in seven sessions and for the 

second group, self-review therapy was provided in six sessions. The control group has 

received no intervention. The data was analyzed by descriptive statistic and multivariate 

covariance method. The results indicated that mean scores of subjective well-being in post-

test and follow-up were significantly increased in self- review and Positive Psychotherapy 

groups compared to control group. But resilience was not significant.  Accordingly, the 

findings suggested that self-review and positive psychotherapy interventions had a significant 

effect on increasing the well-being of mothers. However, there was no significant difference 

between the two methods in terms of effectiveness on subjective well-being. These results 

can be construed as an evidence for using positive psychotherapy or self-review in 

psychological well-being for  students as mothers. 
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 چکیده
ی آور تابي و روان يستيبهزخويشتن بر افزايش  مروری و مثبت درمانگری ها روشاثربخشي ۀ مقايسهدف پژوهش، 
وهفت نفر از دانشجويان مادر مشغول به تحصیل در دانشگاه الزهرا بود.  یستببود. نمونۀ پژوهش شامل  دانشجويان مادر

ی و مثبت درمانگرتصادفي در سه گروه مرور خويشتن،  تصور بهیری در دسترس انتخاب شدند و گ نمونهبه روش  آنها
و پیگیری به  آزمون پسآزمون،  یشپی هر سه گروه در سه فاصلۀ زماني آور تابي و روان يستيبهزگواه قرار گرفتند. 

. برای گروه گیری شد اندازه (RSA)ی فرايبورگ آور تابو  SF)-(RSPWBي ريف روان يستيبهزی ها پرسشنامهکمک 

طي  خويشتن مرورطي هفت جلسه و برای گروه دوم آزمايشي، درمان  ی مثبت درمانگریها روش آزمايشي،نخست 
های آمار  ها با استفاده از روش دادهی دريافت نکرد. ا مداخلهشش جلسه آموزش داده شد. در اين مدت گروه گواه هیچ 
 آزمون پسي در روان يستيبهزمیانگین نمرات  ان دادها نش توصیفي و تحلیل کواريانس چند متغیره تحلیل شد. تحلیل داده

 صورت بهی در مقايسه با گروه گواه مثبت درمانگری مرور خويشتن و ها گروهآزمون در  یشپو پیگیری نسبت به 
ی مرور ها مداخلهتوان نتیجه گرفت  يمها  ی معنادار نشد؛ بنابر اين يافتهآور تابمعناداری افزايش يافت؛ اما اين اثر برای 

همچنین بین اين دو روش در  رواني دانشجويان مادر دارد. اثر معناداری بر افزايش بهزيستيی مثبت درمانگرخويشتن و 
کارگیری روش  ای برای به تواند پشتوانه میزان اثربخشي بر بهزيستي رواني تفاوت معناداری وجود نداشت. اين نتايج مي

 يشتن برای ارتقاء سلامت روان و بهزيستي رواني دانشجويان مادر باشد.نگر يا روش مرور خو درماني مثبت روان
 

 ی، مثبت درمانگری، مرور خويشتن، دانشجويان مادرآور تاب ،يروان يستيبهز :ی کلیدیها واژه
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 مقدمه

هرای   دانشجويان مادر به سبب به عهده گررفتن نقرش  

صرورت   متفاوت مادری، همسری و اشتغال به تحصیل به

 1خررانواده -تعررار  کررار همزمران، همررواره در معررر   

 هرای  خواسرته  از ناشري  دارند؛ به اين معنرا کره فشرارهای   

 و ناسررازگاری خرانوادگي باعر    تحصریلي و  هرای  نقرش 

 پديرد  وقتري  درواقر،، تعرار   . شرود  مري  دو آن تعار 

 باشرد و هرکردام   متعردد  های نقش دارای فرد که آيد مي

 بره  نیاز در خود سهم به را هايشان ها، خواسته نقش اين از

 هرا  نقرش  کنند. تعردد  تحمیل و تعهد بر فرد انرژی زمان،

 و تامسرون )بینردازد   خطر به را اشخاص سلامت تواند مي

 .(2009استانوسکي، 

هررای اصررلي سررلامت روان کرره از     يکرري از مفلفرره 

 2روانري  پذيرد، بهزيسرتي  خانواده تأثیر مي -تعار  کار 

زمرراني روانرري برره  گیررری مفهرروم بهزيسررتي اسررت. شررکل

گرايري گروهري از    گردد که به دنبال جنربش مثبرت   برمي

رواني از اصرطلاح   جای اصطلاح سلامت شناسان به روان

روانري   اسرتفاده کردنرد. بهزيسرتي    3بهزيستي روانشناختي

شرود کره هرم     ای چندبعردی تعريرف مري    صورت سازه به

هرای عراطفي را در برر     هرای شرناختي و هرم مفلفره     مفلفه

هرای خوشرايند    عراطفي شرامل تجربره    گیررد. در بععرد   مي

)عواطف مثبت( و تجربۀ هیجانات منفي مثل درمانردگي  

و نارضايتي )عواطف منفي( اسرت. در بعرد شرناختي نیرز     

شامل قضاوت دربارۀ کیفیت زندگي افراد يا بره عبرارتي   

هررای  صررورت کلري يررا در  یطره   رضرايت از زنرردگي بره  

 (.2009خاص است )دينر، 

روانري، قلمروهررايي از   بهزيسررتيهررا دربرارۀ   پرژوهش 

انرد   های شناختي را نشان داده شخصیت، انگیزش و عامل

کره همررۀ ايررن عوامرل در رضررايتمندی افررراد از زنرردگي   

                                                           
1 . work-family conflict 
2 . subjective Well-being 
3 .psychological Well-being 

 مشرارکت دارنرد. از میران عوامرل اثرگرذار برر بهزيسرتي       

خرانواده اشراره    -توان بره عامرل تعرار  کرار      رواني مي

 (. 1392کرد ) اتم، کشتکاران و محمدپور، 

روانري در   خرانواده برا بهزيسرتي    -رابطۀ تعار  کار 

پردازی شده اسرت.   ادبیات پژوهش با سه رويکرد مفهوم

تنش اسرت. در ايرن    -رويکرد نخست، رويکرد تعار  

شرود.   آيند ترنش در نررر گرفتره مري     مدل، تعار ، پیش

تعرار  اسرت. براسراس     -رويکرد دوم، رويکرد ترنش  

آيند تعرار  کرار    پیشاين مدل، تنش روانشناختي زياد 

براساس رويکرد سروم، يعنري رويکررد     خانواده است. –

آينرد تعرار  کرار     عملکرد متقابل، تنش رواني هم پیش

خانواده است و هم پیامد آن. )رانتانن، کینومن، فلدت  -

 (.2008و پالکینن، 

شرده توانمندسرازی افرراد در     های شرناخته  يکي از راه

زنررردگي، آمررروزش هرررای گريزناپرررذير  برابرررر تعرررار 

هرای   آوری يکي از سرازه  به افراد است. تاب 4آوری تاب

مهررم در  رروزۀ روانشناسرري سررلامت اسررت کرره جايگرراه 

نگرر، روانشناسري    های روانشناسي مثبت ای در  وزه ويژه

آوری، ظرفیررت  ترراب خررانواده و بهداشررت روانرري دارد. 

انسان برای مقابلره و انطبراب برا سرختي، رنرج، مصریبت و       

زا در زنردگي روزانره تعريرف شرده      مل استرسديگر عوا

کند  آوری تأکید مي است. مطالعات مختلف دربارۀ تاب

هررای  آوری فراتررر از برخررورد و انطبرراب بررا تجربرره   ترراب

زاست؛ بدين معنا که فرد قدرت بازگشت و رشرد   آسیب

به شیوۀ مثبت در برابر شرراي  نامناسرب را دارد )سرینات    

 (.2014و دريويس، 

منزلرۀ مکرانیزم    با تقويرت عرزت نفرس بره    آوری  تاب

پذيری مثبت و بهزيستي رواني منتهي  ای به انطباب واسطه

شود و افرادی کره از بهزيسرتي روانشرناختي بیشرتری      مي

برخوردارند، توانايي سازگاری آنها با مشرکلات، بیشرتر   

                                                           
4 . resilience 
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از کسرراني اسررت کرره از ايررن مزيررت برخرروردار نیسررتند.  

آوری، مقابلره   ی در تابازطرفي، هرچه فرد قدرت بیشتر

های زندگي داشته باشد، کمترر در   با مشکلات و استرس

گیررد و از   های رواني و هیجاني قرار مي معر  آشفتگي

شرود. بره    منرد مري   سلامت و بهزيستي رواني بیشتری بهره

آور، برره طرررز خلاقانرره و    رسررد افررراد ترراب   نرررر مرري 

طررح  نگرند، برای  ل آنهرا   پذيری به مسائل مي انعطاف

کننررد و در صررورت نیرراز نسرربت برره   ريررزی مرري و برنامرره

ورزنرد و منراب،    درخواست کمک از ديگران درير  نمري  

کاملي برای مقابله برا مشرکلات دارنرد کره ايرن عوامرل       

روانرري و بهزيسررتي   شررود فرررد از بهداشررت   باعرر  مرري 

روانشررناختي بیشررتری برخرروردار باشررد )خسروشرراهي     

 (.1390آباد هاشمي، بهادری و نصرت

 خرانواده برر بهزيسرتي    -با توجه به تأثیر تعار  کرار  
رواني دانشجويان مادر، شناسايي مداخلۀ اثرربخش بررای   

يابد. در مرور  آوری آنها ضرورت مي افزايش سطح تاب
شرود کره بره ارتقراء      ندرت پژوهشي يافرت مري   پیشینه، به
آوری در ايررن گررروه خرراص    روانرري و ترراب  بهزيسررتي

مردت برودن    برا تأکیرد برر کوتراه    منحصر باشرد؛ بنرابراين   
صرفه بودن آن، اين پژوهش بره دنبرال    به مداخله و مقرون

مقايسررره و تعیرررین اثربخشررري دو نررروت مداخلرررۀ مثبرررت  
اسررت کره قربلار کررارايي    2و مررور خويشرتن   1درمرانگری 

هرای ديگرر نشران     را در ارتباط با سلامت روان در گرروه 
 اند.  داده

درمراني   هش، روانمثبت درمرانگری در ادبیرات پرژو   
شود. اين مداخله روشري برآمرده    نگر نیز معرفي مي مثبت

 نگرر اسرت کره برر فراينردهای      از نرريۀ روانشناسي مثبت
 درمرانگران  بره  و دارد تأکیرد  افرراد  هرای  و توانرايي  مثبت
 کرم  که مراجعان خود مثبت فرايندهای به کند مي توصیه
ننررد ک توجرره دارد، جريرران در زنرردگي آنهررا نرردرت برره و

. اين رويکررد، مطالعرۀ   (2006سلیگمن، رشید و پارکز، )

                                                           
1 .positive psychotherapy  
2 . self-review  

علمرري کارکردهررای بهینررۀ انسرراني، بررا هرردف در  و    

کارگیری اين کارکردهرا بررای کامیرابي و شرکوفايي      به
 ترجمرۀ  2009/1391 مرويي،  افراد و جوام، است )مگیار

نگررر   سررده(. مرررور ادبیررات روانشناسرري مثبررت     براترري
قوۀ ايرن رويکررد بررای طیرف     کنندۀ کاربردهای برال  بیان

(. پیشرینۀ  2007وسیعي از افرراد اسرت )اشرنايدر و لروپز،     
نگر  اکي از اثربخشري ايرن    درماني مثبت پژوهشي روان

هنرمنردزاده و  )روانري اسرت    روش در افزايش بهزيسرتي 

؛ اصررلاني، ا مررد دوسررت و بهمنرري،   1395سررجاديان، 
 (.2014؛ اسکرانک و همکاران 1394

ای بررا  ( در مطالعرره2015همکرراران )فررر و  جمشرریدی
 درمانگری مثبت بر بهزيسرتي  هدف تعیین اثربخشي روان

روانرري بیمرراران مبررتلا برره سرررطان سررینه دريافتنررد کرره      
روانري تنهرا    درمانگری مثبت از میان ابعاد بهزيسرتي  روان

بر ابعاد تسرل ، رابطرۀ مثبرت برا ديگرران و پرذيرش، اثرر        
 مثبت و معنادار دارد.

( 2013یل جديدتری نیز بولیر و همکراران ) در فراتحل
صررورت  نشرران دادنررد مررداخلات روانشناسرري مثبررت برره  

دهرد و علائرم    روانري را افرزايش مري    معناداری بهزيستي
دهرد؛ اگرچره انردازه اثرری در      افسردگي را کراهش مري  

 برر  دامنۀ کوچک تا متوسر  گرزارش شرده برود. عرلاوه     
شرده در   بررسري  مثبرت  روانشناسي مداخلات عمده اين،
 کره  بودند خودياری قالب يک از برآمده فراتحلیل، اين

  ضرروری  مايررت و دسررتورالعمل برره متصررل گرراهي
بودنررد.  شررده انجررام ناهمتررا هررای گررروه در و شرردند مرري

 هررای مداخلرره معتقدنررد( 2013)لیبومیرسررکي و ويرروس 
 رفتارهرای  و افکرار  هیجران،  افرزايش  با مثبت روانشناسي
 خودمختراری،  مثرل  افراد اساسينیازهای  ارضای و مثبت
 و کاهش افسرردگي  باع  ارتباط، و خاطر تعلق و عشق
 افرراد  در روانري  بهزيسرتي  ا سراس  و شرادکامي  افزايش

 .شوند مي
 در کرره هررايي مداخلرره عمرردۀ از سررويي، اثربخشرري 

 در آوری تراب  افرزايش  برر  کشرورمان  در اخیرر  های سال
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 افررزايش بررر انررد، شررده بررسرري مختلررف هررای گررروه
 هرای  مهرارت  آمروزش  برا  مسرتقیم  صرورت  به آوری تاب
 تفکرر  ، آمروزش (1394پرژوه،   بره  و شجاعي) آوری تاب

انديشررري  مثبرررت آمررروزش ،(1392ترخررران، ) انتقرررادی
علیررزاده موسرروی،   و مهرآفريررد، خرراک ور، جرراجرمي  )

، (1393جناآبرادی،  )معنوی  ، آموزش راهبردهای(1394
زاده،   سرن پشرن   ) اسرترس  با مقابله های شیوه آموزش
 اجتمراعي  مسرئلۀ   رل  ، آموزش(1391پور،  علي و زارت
انرد؛ امرا    پرداختره ( 1392غفاری،  و عطادخت، نوروزی)

درمراني کره برا سراختارهای      به اثربخشي مرداخلات روان 
اساسي روان سرروکار دارنرد، کمترر توجره شرده اسرت؛       

ی در آور تراب برر   نگر مثبتي درمان روانطور مثال، اثر  به
، ر یمرري، برجعلرري و   (1390) ی فروغرريهررا  پررژوهش
نشررران داده شرررده اسرررت. درواقررر،،    (1394)سرررهرابي 
های مثبت، دامنرۀ   نگر با افزايش هیجان درماني مثبت روان

 فردريکسرن )دهرد   ای را گسترش مي لحره –تفکر عمل 
 2009/1391 مرويي،  به نقل از مگیار مروئي مگیرار   2001
نیررز در  (2012) مرروني و براترري سررده(. پادسررکي ترجمررۀ

رفترراری برا تأکیررد بررر نقرراط   -پژوهشري، روش شررناختي  
آوری طرا ي و اجرا کردنرد.   قوت را برای افزايش تاب

های افراد را شناسايي کردند و باورهای آنها  آنها توانايي
ها را تصرحیح کردنرد. درنهايرت برا      دربارۀ اين توانمندی

هرا در   ترغیب آنها بررای بره کرار گررفتن ايرن توانمنردی      
آوری اين افراد را افرزايش   شکلات روزمره، میزان تابم

 دادند.  
آوری برا خرود را    ادبیات پژوهشري همبسرتگي تراب    
منزلۀ ساختار شناختي مهم در قالرب مفراهیم برآمرده از     به

( و 2011)کاراترررراس،  1آن ازجملرررره  رمررررت خررررود 
( نشران داده  2013خودکارآمدی )سراگون و کراراوی،   

 خرود،  برر  معطروف  درمرانگری  هرای  روش میان است. از
تأکیرد دارد. ايرن    خويشرتن  مررور  روش برر  پژوهش اين

روش براسرراس مبرراني روانشررناختي برآمررده از نرريررات   

                                                           
1 .self-esteem 

و  3و الریس  2ويژه برک  های عمدتار شناختي، به روانشناس
همچنین مباني تعلیم و تربیت اسلامي و نیز نرريرۀ علامره   

ويشرتن و  اقبال وهوری تأکید دارد که ارجرات فررد بره خ   
هشیارکردن آنها نسبت به خرود، موجرب خودآگراهي و    

شررود. ارتقرراء  افررزايش سررطح خودپنداشررت در آنهررا مرري 
انجامرد   سطح خودپنداشت، به افزايش اعتماد به نفس مي

که نقش انگیزشي و درماني دارد. برر اسراس ايرن، روش    
مرررور خويشررتن، ترردويني از مبرراني مررذکور اسررت کرره    

سررازی  هشرریاری و بهینررهبراسرراس اصررل همبسررتگي خود 
شرود   هیجاني در چند گرام اجررا مري    -های عاطفي  پاسخ

(. پیشینۀ پژوهشي ترا کنرون اثربخشري    1389)پور سین، 
 نفررس عررزت و ايرن روش را بررر افررزايش شررادکامي 

)پور سرین، شریخان و لواسراني،     دختر بزهکار نوجوانان
(، 1392لررو،  (، افررزايش شررادکامي زنرران )خدابنررده1393

صرفايي  )ئم افسردگي و استرس بیماران قلبي کاهش علا
، کررراهش (1392فیروزآبرررادی، پور سرررن و لواسررراني، 

علائم افسردگي نوجوانران بزهکرار )صرمیمي و ترکران،     
 ( نشان داده است.1389به نقل از پور سین، 1385

به دلیل اينکه مرور خويشرتن مبنرايي شرناختي دارد و    
آوری  رفتاری بر افزايش تراب  -اثربخشي روش شناختي 

هرررای متعرررددی نشررران داده شرررده اسرررت   در پرررژوهش
 محمررد، چینرر ، مررفمني و گررل محمررديان، روغنچرري،)

؛ اسرررتاورد و برررو ، 2013 همکررراران، و ؛ مرررین2013
دانشرجويان  آوری  رود بر افزايش تاب (، انترار مي2013

مرادر نیرز اثرر داشرته باشرد. بنرابراين برا ايرن توضرریحات،         
اثربخشي مداخلۀ مثبرت  هدف از پژوهش  اضر بررسي 

ي روانر  يسرت يبهزدرمانگری و مرور خويشتن در افزايش 
ی دانشجويان مادر برود و برا توجره بره پیشرینۀ      آور تابو 

 ی زير بررسي شد.ها هیفرضپژوهشي، 
ي دانشرجويان  روانر  يستيبهز یمثبت درمانگرمداخلۀ  -1

آزمررون و  پرس  مرادر را نسربت بره گرروه گرواه در مر لره      
 .دهد يمافزايش  پیگیری

                                                           
2 .Beck 
3 . Ellis 
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 5 ی دانشجويان مادر/آور تابي و روان يستيبهزخويشتن بر افزايش  مروری مثبت درمانگری و ها روشمقايسۀ اثربخشي 

 

ی دانشررجويان مررادر را آور تررابی مثبررت درمررانگرمداخلررۀ  -2

افرزايش   آزمرون و پیگیرری   پرس  نسبت به گروه گرواه در مر لرۀ  
 .دهد يم
 ي دانشرجويان مرادر را  روانر  يسرت يبهزمداخلۀ مرور خويشرتن  -3

افرزايش   پیگیرری  وآزمرون   پرس  مر لرۀ  نسبت به گروه گرواه در 
 .دهد يم
ی دانشرجويان مرادر را نسربت    آور تابمداخلۀ مرورخويشتن  -4

 .دهد يمافزايش  آزمون و پیگیری پس به گروه گواه در مر لۀ

ی و مررور خويشرتن در   مثبت درمرانگر بین اثربخشي مداخلۀ -5
آزمرون   پرس  در مر لره  افزايش بهزيستي رواني دانشجويان مادر

 تفاوت وجود دارد. و پیگیری
بین اثربخشي مداخلۀ مثبت درمانگری و مررور خويشرتن در    -6

آزمرون و   پرس  ی دانشرجويان مرادر در مر لره   آور تراب افزايش 
 تفاوت وجود دارد. پیگیری

 

 روش
 : پررژوهشآمرراری و نمونرره  جامعررۀروش پررژوهش، 

 نروت  از طر ري  پیررو  و برود  درمراني  مداخلۀ يک  اضر
و  آزمرون  آزمرون، پرس   پریش   الت سه در آزمايشي نیمه

جامعرۀ آمراری ايرن    . انجام گرفرت  گواه گروه پیگیری با
 دادنرد کره   پژوهش را کلیۀ دانشجويان مادر تشرکیل مري  

مقاط، کارشناسي، ارشد و دکتری در دانشگاه الزهررا   در
نفرر از دانشرجويان مرادر برا      27بودند.  تحصیل به مشغول

 9عنوان نمونره انتخراب شردند.     در دسترس به گیری نمونه
نفرر در گرروه    9نفر در گروه مداخلۀ مثبرت درمرانگری،   

نفرر از آنهرا در گرروه گرواه      9مداخلۀ مرور خويشرتن و  
 قرار گرفتنرد. معیارهرای ورود ايرن افرراد شرامل نداشرتن      

 همسررر، نداشررتن يررا فرزنررد يررا خررود در روانرري بیمرراری
همسرررر،  يرررا زنررردفر يرررا خرررود در جسرررماني بیمررراری
 بیروه  يا مطلقه) همسر همراه دارو، زندگي نکردن مصرف

 بود.   (نباشد

فررم  )مقیراس بهزيسرتي روانري ريرف      :ابزار سرنجش 
 مدلي (1989) میلادی، ريف 80 دهۀ اواخر در: 1 کوتاه(

 تررلاش عنرروان برره را روانشررناختي از بهزيسررتي چندبعرردی
 گسرترش  انسران  وجرودی  های قابلیت شکوفاکردن برای
 رشررد فراينررد را روانشررناختي بهزيسررتي ايررن مرردل،. داد
 و اسرت  گسرترده  عمرر  طرول  در که داند مي ای جانبه همه

 روابر   شخصي، رشد محیطي، تسل  استقلال، شش بعد
 خرود  و پرذيرش  زنردگي  در هدفمندی ديگران، با مثبت

 پايرۀ  برر ( 1995) کیرز  و ريرف  .کنرد  مري  گیرری  اندازه را
 را مقیاسرري مرردل، ايررن مختلررف ابعرراد مفهررومي تعريررف
 ايرن  از کرردن هريرک   و عملیراتي  گیرری  انردازه  منرور به
. کردنرد  طرا ري  دهري  خود گرزارش  فرم صورت به ابعاد
 هرای  بررسري  در. دارد آيرتم  120 مقیاس، اولیۀ اين نسخۀ
 ايرن مقیراس   روانسرنجي  هرای  دربرارۀ ويژگري   کره  بعدی
 54، 42، 18مقیراس )  اين تر کوتاه های گرفت، فرم انجام
( 1989)  سرال  در ريرف  شرد.  تردوين  سفالي ( نیرز  84و 

 روانشرناختي  بهزيسرتي  مقیراس ( سرفالي  18) کوتاه نسخۀ
 نررر  دربارۀ آن تجديد 2002 سال در طرا ي و ريف را
، 9 هرای  سرفال . اسرت  عامل 6 بر مشتمل نسخه اين. کرد
عامل تسرل    6و  4، 1های  عامل استقلال، سفال 18و 12

عامرل رشرد شخصري،     17و  15، 7هرای   سفالبر محی ، 
عامرل ارتبراط مثبرت برا ديگرران،       13و  11، 3های  سفال
عامررل هدفمنرردی در زنرردگي و  16و  14، 5هررای  سررفال

سرنجند.   عامل پذيرش خرود را مري   10و  8، 2های  سفال
 مجمروت نمررات ايرن شررش عامرل، نمررۀ کرل بهزيسررتي      

 ابررزار نرروعي آزمررون شررود. ايررن  روانرري محاسرربه مرري  
 کراملار » از ای درجره  6 پیوستاری در که است خودسنجي
 داده پاسرخ ( ترا شرش   يرک ) «مخرالفم  کراملار » تا «موافقم
 روانشرناختي  بهزيسرتي  دهنردۀ  نشران  بیشرتر  شود. نمرۀ مي
 صرورت  بره  سرفال  10 کرل سرفاوت،   برین  از. اسرت  بهتر

 گررذاری نمررره معکرروس شررکل برره سررفال 8 و مسررتقیم
 همبسرتگي نسرخۀ   (.1388 و فررزاد،  سرفیدی ) شروند  مري 

                                                           
1
 . psychological Well-Being Scale 
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 1396پايیز(، 11وم، پیاپي )سنامه روانشناسي مثبت، سال سوم، شماره  پژوهش/ 6

 

 مقیرراس بررا ريررف روانشررناختي بهزيسررتي مقیرراس کوترراه
 و ريرف  ) اسرت  بروده  نوسان در 89/0تا  0/ 71 از اصلي
آبادی، مرراهری   خانجاني، شهیدی، فتح (.2006 سینگر،

 عراملي  ( در پژوهشي به بررسي سراختار 1393و شکری )
( سررفالي 18) کوترراه فرررم سررنجي روان هررای ويژگرري و

 پرداختنررد. برردين ريررف روانشررناختي هزيسررتيب مقیرراس
 976 همبسرتگي،  نروت  از توصریفي  پرژوهش  طري  منرور،

 دانشرگاه  برین دانشرجويان   از( پسر 329 و دختر 647) نفر
 بهزيسرتي  مقیراس  کوتاه نسخۀ با و انتخاب بهشتي، شهید

 و نگررر مثبررت درمرراني روان سرریاهۀ ريررف، روانشررناختي
. آزمروده شردند   اسرترس  و اضرطراب  افسرردگي،  مقیاس
 کل در داد نشان تک گروهي تأيیدی تحلیل عامل نتايج
ايرن مقیراس    عراملي  شرش  الگروی  جنس، دو در و نمونه
 ديگرران،  برا  مثبرت  رابطرۀ  محیطي، تسل  خود، پذيرش)

 از( و اسرتقلال  شخصري  رشرد  زنردگي،  در هدف داشتن

 ايررن درونرري همسرراني. اسررت برخرروردار خرروبي برررازش
 پرذيرش  عامرل  6 در کرونباخ آلفای از استفاده با مقیاس
 داشرتن  ديگرران،  برا  مثبرت  رابطرۀ  محیطري،  تسرل   خود،
 ترتیرب  بره  و اسرتقلال  شخصري  رشرد  زنردگي،  در هدف
 دست به 72/0، 73/0، 52/0، 75/0، 76/0، 51/0با  برابر
 .آمد

1آوری بزرگساون مقیاس تاب
 :(RSA)   ،فرايبرورگ

سرفالي   37( فررم  2003مارتیناسن ) و روزنوين  همدل،
آوری بزرگساون را با اجررای روش تحلیرل    مقیاس تاب

مقیرراس  خررده  5عراملي طرا ري کردنرد. ايررن مقیراس از     
،  مايرررت 3، شايسرررتگي اجتمررراعي2شايسرررتگي فرررردی

هرای   و سراختارها و سرازه   5و انسجام خرانواده  4اجتماعي
 ای درجره  4 پیوسرتار  تشکیل شده است و در يک 6فردی
 پاسرخ ( تا پنج صفر) «مخالفم کاملار» تا «موافقم کاملار» از

                                                           
1 .scale for adult resilience 
2 . personal competence  
3 . social competence 
4 . social support 
5 . family coherence 
6 . personal structure 

 فرردی  شايسرتگي  مقیراس  شرود. سرفاوت خررده    مي داده
)  اجتمرراعي شايسررتگي مقیرراس(، 11 الرري 1 هررای سررفال)

 20 هرای  سرفال ) خانواده انسجام( ، 19 الي 12 های سفال
 و(، 32 الري  25 هرای  سرفال ) اجتمراعي   مايرت ( 24 الي

 (37 الري  33 هرای  سرفال ) فرردی  هرای  و سازه ساختارها
 هستند.

؛ به نقل از فرايبورگ و همکاران، 1989ورنر )ورنر، 

( ثبات دروني بیشتری را برای همه بعردها از دامنرۀ   2003
بیرران کرررد و ثبررات درونرري برررای کررل     74/0تررا  93/0

هرا برا روش آلفرای کرونبراخ      پرسشنامه را برای همۀ ماده
منررور   ( بره 1388گزارش کرده است. کشتکاران ) 93/0
سي روايري سرازه و تأيیرد سراختار عراملي مقیراس از       برر

های اصلي با چرخش  روش تحلیل عاملي به روش مفلفه
و  85/0را برابرر برا     KMOقرائم اسرتفاده کررد و مقردار     
به دست آورد کره در   3736/ 972آزمون بارتلت برابر با 

معنررادار شررد. همچنررین میررزان آلفررای   P<0/001سررطح 
به دسرت آورد. ايرن میرزان     93/0کرونباخ اين آزمون را 

، شايسررتگي 83/0مقیرراس شايسرتگي فررردی   بررای خرررده 
،  مايررررت 84/0، انسرررجام خرررانواده   86/0اجتمررراعي  
بره دسرت    76/0های فرردی   و عامل سازه 85/0اجتماعي 
 و همگرايري  نیرز روايري  ( 1393) چالمه پژوهش آمد. در
 تأيیرد  پرری  و براس  پرخاشرگری  مقیراس  برا  واگرا روايي

 روش برا  سفالي 37 شدۀ اصلاح آزمون پايايي میزان شد.
 مقیراس  خرده برای و آمد دست به 89/0 کرونباخ آلفای
 اجتمراعي  شايستگي مقیاس خرده، 90/0 فردی شايستگي
 اجتمراعي   مايرت  عامرل ، 72/0 خرانواده  انسجام، 83/0
 . آمد دست به 8/0 فردی های سازه عامل و  71/0

: افراد گروه مثبت درمرانگری در  روش اجرا و تحلیل
صورت هفتگي مطابق با برنامرۀ   هفت جلسه يک ساعته به

 (.1جدول )( شرکت کردند 2006سلیگمن و همکاران )
افراد گروه مرور خويشتن نیرز در شرش جلسره يرک     

شردۀ   صورت هفتگري مطرابق برا مرا رل تردوين      ساعته به
 (.2( شرکت کردند )جدول 1389پور سین )
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صورت فرردی انجرام    ر هر دو گروه بههمۀ جلسات د

شد. افراد گروه مثبت درمرانگری و هرم مررور خويشرتن     
در سه مر له شامل قبل از شروت جلسات، بعرد از اتمرام   
جلسات و يک ماه و نیم بعرد از اتمرام جلسرات ازطريرق     

آوری  روانرري ريررف و مقیرراس ترراب پرسشرنامه بهزيسررتي 
 فرايبورگ ارزيابي شدند.

نیز در سه بازۀ زماني با فاصرله يرک    افراد گروه گواه

 هرای بهزيسرتي   ماه و نیم بین هر برازه ازطريرق پرسشرنامه   
 آوری ارزيابي شدند. رواني و تاب

برررای بررسرري و مقايسررۀ اثربخشرري مداخلررۀ مثبررت    
روانري   درمانگری و مرور خويشتن در افزايش بهزيسرتي 

هررا از روش تحلیررل کواريررانس   آوری آزمررودني و ترراب
 استفاده شد.چندمتغیره 

 (2006الگوی سلیگمن و همکاران ) براساس نگر مثبت مداخلۀ جلسات . خلاصۀ1جدول 

 

 شرح محتوا و اهداف عنوان جلسه جلسه

 شود. مي بح  مراج، های مسئولیت و درمانگر نقش نگر، مثبت درماني روان دربارۀ چهارچوب  گیری جهت 1

 شود معرفي مي( معنا و تعهد، لذت،)افسردگي  رف، و شادکامي به منتهي مسیر سه. 

 :کنید تعیین را خاص توانمندی تعهد 2

 شود. ها در روانشناسي مثبت بیان مي فضیلتای دربارۀ معرفي  مقدمه 

 هايي بح  موقعیت و دربارۀ کنند تعیین مي مثبت مقدمۀ از را خودشان خاص های توانمندی مراجعان 

 . است کرده کمک آنها به گذشته در خاص های اين توانمندی که کنند مي
 صورت تکلیف. ها به ارائۀ کاربرگ مربوط به توانمندی 

 :مثبت هیجانات و خاص توانمندی پرورش تعهد/لذت 3
 شود. تکلیف جلسه قبل مرور مي 

 قابل  و عیني خاص، رفتارهای دادن شکل برای مراجعان. شود بح  مي خاص های توانمندی درباره رشد
 .شوند مي آماده خاص های توانمندی پرورش منرور به يابي دست

 شود مي بح ( مثبت زندگي)بهزيستي  در مثبت هیجان نقش درباره. 
  .ارائۀ کاربرگ تکلیف مربوط به قدرداني 

 :قدرداني لذت/تعهد 4
 قدرداني تأکید بر با مجددار بد و خاطرات خوب و شود مي بح  بادوام منزلۀ تشکر به دربارۀ قدرداني 

 .شوند مي برجسته
 .مرور کاربرگ قدرداني و ارتباط آن با توانمندی 

 :بخشش لذت/تعهد 5
 برخي  تي برای و خنثي ا ساسات به را تلخي و خشم تواند مي که قدرتمندی وسیلۀمنزلۀ  به بخشش 

شود نامه بخشش را مطابق  شود و از افراد خواسته مي مي معرفي کند، تبديل مثبت هیجانات به افراد
 کاربرگ مربوط به آن برای جلسه بعد بنويسند.

 امید: و خوشبیني لذت 6
 که خورند، زماني مي شکست مهمي کار در که زماني دربارۀ فکرکردن به شوند مي هدايت مراجعان 

 .پذيرد نمي شخصي آن را که زماني و شود مي مضمحل بزرگي برنامۀ
 درهای شود، چه مي بسته( راهي) دری وقتي که کنند به اين توجه شود مي خواسته مراجعان از س س 

 است. باز( ديگر های راه)ديگری 

 زندگي  در شادکامي و اجتماعي مثبت رواب  بهبود برای آموزش تعهد/معنا 7

 شود. دربارۀ مهارت برقراری رابطه و عوامل مفثر بر آن بح  مي 

 شود مي بح  سازنده فعال دهي دربارۀ تکنیک پاسخ. 
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 1396پايیز(، 11وم، پیاپي )سنامه روانشناسي مثبت، سال سوم، شماره  پژوهش/ 8

 
 (1389پورحسین ). خلاصۀ جلسات مداخله مرور خویشتن براساس الگوی 2جدول 

 فرایند و تکالیف عنوان جلسه جلسه

 درخواست از مراج، برای توصیف خود در ده جمله توصیف خود 1

2 
 

 
 جملات مرور      

استفاده از تکنیک  جملات توس  آزمودني، توضیح بیشتر مرور جملات،
 انعکاس ا ساسات توس  درمانگر
کردن  مشخص نوشتن جملات، ۀبعد ادام ۀهمچنین تکلیف آزمودني برای جلس

 جملات مثبت ۀبا واژه در عو  يا اما و مرور دوبار آنها ۀو ادام جملات منفي

استفاده از تکنیک  جملات توس  آزمودني، توضیح بیشتر مرور جملات، جملات ادامۀ مرور 3
 انعکاس ا ساسات توس  درمانگر
کردن  مشخص نوشتن جملات، ۀبعد ادام ۀهمچنین تکلیف آزمودني برای جلس

 جملات مثبت ۀبا واژه در عو  يا اما و مرور دوبار آنها ۀو ادام جملات منفي

تکمیل جملات منفی با  4
 جملات مثبت

مثبت  اند و طبیعتار و جملاتي که با در عو  ادامه يافته مرور جملات جديد
تمرکز انرژی رواني بر جملات  شود يممرور اين جملات باع   .خواهند بود

 صورت گیرد منفي کاهش يابد و تنریم انرژی

 آغازو در  شوند يمدو با اين تفاوت که جملات مثبت بیشتر ابراز  همانند مر له جملات مرور دوبارۀ 5
 نديآ يمو به سطح هوشیاری  رندیگ يمجمله قرار 

 منفي باورهایمر لۀ پیگیری در صورت وجود  توصیف دوبارۀ خود 6

 

 ها یافته

نفر ريزشي که در طرول پرژوهش رخ    4نرر از  صرف

داد )يررک نفررر از گررروه گررواه، دو نفررر از گررروه مثبررت   

درمانگری و يرک نفرر از گرروه مررور خويشرتن( دامنرۀ       

سرال برا میرانگین سرني      50ترا   23کننردگان   سني شرکت

درصرد   4/7بود. همچنرین   33/6و انحراف معیار  11/32

درصد در مقطر،   63از دانشجويان در مقط، کارشناسي، 

درصرررد در مقطررر، دکترررری  6/29کارشناسررري ارشرررد، 

کردند. با توجه به طرح پرژوهش  اضرر کره     تحصیل مي

آزمرون و پیگیرری برود، بررای      آزمرون، پرس   از نوت پریش 

آزمررون و  منرررور کنترررل اثررر پرریش  هررا و برره تحلیررل داده

ون از روش تحلیررل کواريررانس چنرردمتغیری   آزمرر پررس

 استفاده شد.

 کواريانس تحلیل های مفروضه قبل از انجام تحلیل، 

 همسرراني هررای شررد )مفروضرره چنرردمتغیری بررسرري

 واريرانس  همگنري  کواريانس، - های واريانس ماتريس

  مر لره  دو ضررايب رگرسریون   گرروه و همگنري   سره 

 

 رعايرت دهنردۀ   نشران  نترايج  .)و پیگیرری  آزمرون  پرس 

 بود. س س تحلیل کواريانس انجام شد. ها مفروضه

آمرررارۀ چنررردمتغیری ومبررردای ويلکرررس در سرررطح 

(05/0>P) 2=36/0]آزمرون   در مر لۀ پس ،024/0= 

P،12/3( =44،4)F]     معنادار شد؛ امرا در مر لرۀ پیگیرری

 معنادار نشد.

متغیررره، ايررن  بررا اسررتفاده از تحلیررل کواريررانس تررک 

موضوت بررسي شد که تأثیر متغیر مستقل برر هرکردام از   

آزمرون و پیگیرری چره     متغیرهای وابسته در مرا رل پرس  

 مقدار بوده است.

 مررور  و نگری مثبت ( نتايج اثربخشي آموزش3جدول ) 

 روانرري بهزيسررتي و آوری ترراب متغیرهررای بررر خويشررتن

( 4آزمررون و جرردول ) مررادر در مر لررۀ پررس دانشررجويان

خويشرتن در   مرور و نگری مثبت نتايج اثربخشي آموزش

 .دهد مر لۀ پیگیری را نشان مي
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 9 ی دانشجويان مادر/آور تابي و روان يستيبهزخويشتن بر افزايش  مروری مثبت درمانگری و ها روشمقايسۀ اثربخشي 

 

آوری  تاب متغیرهای بر نگری و مرور خویشتن مثبت آموزش تأثیر بررسی برای کواریانس وتحلیل تجزیه . نتایج3جدول

 آزمون مرحلۀ پس در گروه شدۀ سه تعدیل میانگین و روانی دانشجویان مادرو بهزیستی 

 منابع تغییرات متغیرها
مجموع 

 مجذورات

درجۀ 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

 معناداری
(P) 

مجذور 

 اتا
 گروه

 میانگین

 تعدیل شده
 توان

آوری تاب آزمون پیش   

گروهي عضويت  

69/878  

04/125  

1 

2 

69/878  

524/62  

80/7  

55/0  

01/0  

58/0  

26/0  

04/0  

نگر مثبت  

 مرور خويشتن

 گواه

96/137  

03/141  

44/135 

83/0  

13/0  

بهزيستي 

 رواني

آزمون پیش  

عضويت 

 گروهي

03/172  

55/331  

1 

2 

03/172  

77/165  

39/7  

12/7  

01/0  

004/0  

25/0  

39/0  

نگر مثبت  

 مرور خويشتن

 گواه

82/76  

42/76  

53/68  

82/0  

94/0  

 
( نترررايج تحلیرررل  3هرررای جررردول ) براسررراس يافتررره

آزمرون نشران دادنرد برا کنتررل       کواريانس در مر له پس

نگررری و روش  آزمررون، آمرروزش مثبررت هررای پرریش نمرره 

درصردی بهزيسرتي    39مرور خويشرتن موجرب افرزايش    

نگرری و   اند. بر اسراس ايرن، اثربخشري مثبرت     رواني شده

آزمرون   شتن بر بهزيستي رواني در مر لرۀ پرس  مرور خوي

آوری معنرادار   تأيید شد؛ اما نتايج مربروط بره متغیرر تراب    

 نشدند.

نگری  های مثبت برای مقايسۀ تفاوت اثربخشي درمان

 و مرور خويشتن بر بهزيستي رواني دانشجويان مادر از 

 
 

نترايج نشرران  آزمرون تعقیبري بررونفروني اسرتفاده شررد.    

دادنررد ايررن دو نرروت مداخلرره در اثربخشرري بررر بهزيسررتي  

 داری با هرم ندارنرد.   رواني دانشجويان مادر تفاوت معني

(05/0<P)    انردازۀ اثررر برررای مثبرت درمررانگری بررا روش

 و بررای روش مررور خويشرتن     d=1/32 کوهن معرادل 

d=1/31     دهرد روش مثبرت    به دست آمرد کره نشران مري

بیشررتری نسرربت برره روش مرررور  درمررانگری، اثربخشرري 

دار نیسرررت. خويشرررتن دارد؛ امرررا ايرررن تفررراوت، معنررري 

 

 متغیرهای بر نگری و مرور خویشتن مثبت آموزش تأثیر بررسی برای کواریانس و تحلیل تجزیه . نتایج4 جدول

مرحلۀ پیگیری در گروه شدۀ سه تعدیل میانگین و آوری و بهزیستی روانی دانشجویان مادر تاب

 منابع تغییرات متغیرها
مجموع 

 مجذورات

درجۀ 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

 معناداری
(P) 

مجذور 

 اتا
 گروه

 میانگین

 تعدیل شده
 توان

آوری تاب آزمون پیش   

 گروهي عضويت

72/1665  

56/158  

1 

2 

72/1665  

28/79  

46/15  

74/0  

001/0  

48/0  

41/0  

06/0  

نگر مثبت  

 مرور خويشتن

 گواه

01/141  

86/140  

34/135 

98/0  

17/0  

بهزيستي 

 رواني

آزمون پیش  

 گروهي عضويت

12/493  

82/306  

1 

2 

12/493  

41/153  

95/14  

65/4  

001/0  

021/0  

40/0  

29/0  

نگر مثبت  

 مرور خويشتن

 گواه

01/76  

37/73  

28/67  

98/0  

94/0  

 
 

تحلیرررل ( نترررايج 4هرررای جررردول ) براسررراس يافتررره

متغیرره در مر لرۀ پیگیرری نشران داد برا       کواريرانس ترک  

نگرری و   آزمرون، آمروزش مثبرت    هرای پریش   کنترل نمره

 درصرردی 29روش مرررور خويشررتن موجررب افررزايش    

انررد. بررر اسرراس ايررن، اثربخشرري    بهزيسررتي روانرري شررده 

نگری و مرور خويشرتن برر بهزيسرتي روانري يعنري       مثبت

یری تأيیرد شرد؛ امرا    های اول و سوم در مر لۀ پیگ فرضیه

 آوری معنادار نشد. نتايج مربوط به متغیر تاب
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 1396پايیز(، 11وم، پیاپي )سروانشناسي مثبت، سال سوم، شماره  نامه پژوهش /10

 

 

هرررای  بررررای مقايسرررۀ تفررراوت اثربخشررري درمررران   

نگررری و مرررور خويشررتن بررر بهزيسررتي روانرري       مثبررت

دانشرجويان مررادر در مر لررۀ پیگیررری از آزمررون تعقیبرري  

ايرن دو نروت   بونفروني اسرتفاده شرد. نترايج نشران دادنرد      

مداخله در اثربخش بر بهزيستي رواني دانشجويان مرادر،  

انردازۀ اثرر   ( P>05/0) داری برا هرم ندارنرد    تفاوت معني

 و =d 01/1برای مثبت درمانگری با روش کوهن معرادل 

 کره  آمرد  دسرت  بره  =d 71/0 خويشتن مرور روش برای

 بیشرتری  اثربخشري  درمرانگری  مثبت روش دهد مي نشان

 تفرراوت، ايرن  امرا  دارد؛ خويشرتن  مررور  روش بره  نسربت 

 .نیست دار معني

های اول و سوم پژوهش مبنري برر    بنابراين تنها فرضیه

اثربخشي مثبت درمانگری و مرور خويشتن برر بهزيسرتي   

آزمرون و پیگیرری تأيیرد شردند و      رواني در مر لرۀ پرس  

فرضرریه هررای دوم و چهررارم مبنرري بررر اثربخشرري مثبررت    

آوری در مر لررۀ  بررر تررابدرمررانگری و مرررور خويشررتن 

هرای پرنجم و    آزمرون و پیگیرری و همچنرین فرضریه     پرس 

هررای مثبررت   ششررم مبنرري بررر تفرراوت اثربخشرري روش    

آوری و بهزيسرتي   درمانگری و مررور خويشرتن برر تراب    

 آزمون و پیگیری تأيید نشدند. رواني در مر لۀ پس

 

 ث بح

مثبرت  ی هرا  روشاثربخشري  بررسري   ،پژوهش هدف

ي روانر  يسرت يبهزويشتن در افزايش ی و مرور خدرمانگر

بررود کرره برردين منرررور   ی دانشررجويان مررادرآور تررابو 

مرررادر دانشرررجوی   27آمرررده از  دسرررت ی برررههرررا داده

کننرده در پرژوهش تجزيره و تحلیرل شرد. نترايج        شرکت

درمررانگری موجررب  نشران دادنررد اجررای مداخلررۀ مثبرت   

رواني دانشجويان مادر شده است. ايرن   افزايش بهزيستي

هررای هنرمنرردزاده و سررجاديان   يافترره بررا نتررايج پررژوهش 

(، بولیر و همکراران  1394(، اصلاني و همکاران )1395)

( هماهن  است. 2014(، اسکرانک و همکاران )2013)

برای تبیین ايرن يافتره بايرد بره همخرواني فرر  اساسري        

سرو   رواني از يک گرا و مفهوم بهزيستي روانشناسي مثبت

هررای موجررود در پروتکررل    و نقررش تکررالیف و تمرررين  

گرا از سوی ديگر اشاره کررد. يکري از    روانشناسي مثبت

های مثبت يا  رواني، نسبت هیجان ابعاد مفهومي بهزيستي

هرای منفري و ناخوشرايند اسرت. هرر       خوشايند به هیجران 

 چقدر نسبت هیجانات خوشرايند بیشرتر باشرد، بهزيسرتي    

شررود. در همررین راسررتا يکرري از    د بهتررر مرري روانرري فررر 

گرا نرريرۀ سراخت و    های اساسي روانشناسي مثبت فر 

های مثبت است. ايرن نرريره بره اهمیرت      گسترش هیجان

ها و کاربرد آن اشراره   های مثبت در زندگي انسان هیجان

نگر مبتنري برر ايرن نرريره، بررای       درماني مثبت دارد. روان

في را بررای مراجعران در   هرای مثبرت تکرالی    ايجاد هیجان

گرررا در آغرراز بررا    درمرراني مثبررت  گیرررد. روان نرررر مرري 

هررا و   کررردن دانشررجويان مررادر بررر توانمنرردی      متوجرره

هررای خررود و تشررويق آنهررا برره اسررتفاده از ايررن     توانررايي

ها در  ل مشکلات روزمره، فرصرت موفقیرت    توانمندی

در  ل مشکلات و درنتیجره، ا سراس مثبرت نسربت بره      

دهد. تکرالیف معرفري مثبرت     نها افزايش ميخود را در آ

ها به همرین منررور    خود و کاربرگ استفاده از توانمندی

تهیرره شررده اسررت. در مر لررۀ بعررد، دانشررجويان مررادر بررا  

دادن ذهررن خررود برره  تمرررين شررکرگزاری ضررمن عررادت

های مثبت و هر چنرد کوچرک در طرول     يادآوری اتفاب

برنرد و   مري  روز، به نقش خود در ايجاد اين اتفاقات پري 

درنتیجرره، عررزت نفررس و خودمخترراری آنهررا افررزايش     

روانري در   هرای اصرلي بهزيسرتي    يابد که اين از مفلفه مي

مدل ريف اسرت. همچنرین دانشرجويان مرادر برا تمررين       

بخشش با نوشتن نامۀ بخشش ضرمن رهرايي از عواطرف    

منفرري، مسرریر عواطررف مثبررت را در ذهررن خررود همرروار   

يابرد.   رواني آنها افرزايش مري   کنند در نتیجه بهزيستي مي
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بیني نیز در افرزايش   از سوی ديگر، آموزش امید و خوش

رواني آنهرا نقرش دارد. ضرمن اينکره آمروزش       بهزيستي

کررردن فرصررت ايجرراد  هررای اجتمرراعي بررا فرراهم  مهرارت 

ارتبراط ترو م بررا صرمیمیت و ا تررام بررا افرراد خررانواده و      

، زمینرۀ  کردن منراب،  مرايتي اجتمراعي    دوستان، با فراهم

 تجربۀ هیجانرات مثبرت و بره تبر، آن، افرزايش بهزيسرتي      

کنررد. برره عبررارت ديگررر،   روانرري را در آنهررا فررراهم مرري 

گرررا بررا اسررتفاده از ايررن تکررالیف      درمرراني مثبررت  روان

 مثرل  افرراد  نیازهرای اساسري   ارضای صورت هدفمند با به

 باعرر  ارتبرراط، و خرراطر تعلررق و عشررق خودمخترراری،

 ا سررراس و شرررادکامي افررزايش  و کرراهش افسرررردگي 

لیبومیرسکي و ويروس،  )شود  مي آنها رواني در بهزيستي

2013) . 

درمرانگری بررر   از سروی ديگرر، ترأثیر مداخلرۀ مثبرت     
هررای  آوری دانشررجويان مررادر بررا پررژوهش افرزايش ترراب 
 ، مهرررر(1394)، ر یمررري و همکررراران (1390) فروغرري 
 (2012) مرروني و ، پادسررکي(1394) همکرراران و آفريررد

طابقت ندارد و اين در  الي است که مطابق برا فرضریۀ   م
بره   2001فردريکسرون،  )گسترش، طبق نرر فردريکسرن  
 ترجمرۀ  1391/ 2009 مرويي،  نقل از مگیار مروئي مگیرار  

لحرره ای را   -های مثبت دامنۀ تفکر عمل براتي(، هیجان
ای وسی، از افکرار و   دهند که نتیجۀ آن دامنه گسترش مي

د ا تماور پي خواهد گرفت؛ بنابراين اعمالي است که فر
نگررر بررا افررزايش   درمرراني مثبررت  رفررت روان انترررار مرري 

هیجانات مثبت به دانشجويان مرادر ايرن امکران را بدهرد     

تا ا تماوت و امکانات بیشتری را برای  رل تعارضرات   
تر فکر کننرد و ايرن    بینانه کار خانواده خود ببینند و خوش

آوری  ای و درنتیجه، تراب  ابلههای مق امر به ايجاد مهارت
 1391/ 2009 مررويي، )مگیررار بیشررتر آنهررا کمررک کنررد 

 سده(. براتي ترجمۀ

آوری مررادران در طررول درمرران  هرچنررد میررزان ترراب
برودن  جرم نمونره     افزايش يافت، شايد به دلیل کوچک

 اين میزان معنادار نشد.
نترايج نشران دادنرد اجررای مداخلرۀ مررور خويشرتن         

روانري دانشرجويان مرادر شرده      زيستيموجب افزايش به
هررای پور سررین و همکرراران  اسررت. ايررن يافترره بررا يافترره 

( هماهن  است. در تبیرین  1392( و خدابنده لو )1393)
 تروان برا توجره بره بعرد شرناختي مفهروم بهزيسرتي         آن مي

روش مرررور  روانرري برره ايررن نکترره اشرراره کرررد کرره در   
 دهرد.  مري  انجرام  مثبت شناختي فعالیت شخص خويشتن،
 هرای  ويژگري  صررفار  کنرد  مي فرد تلاش ديگر، به عبارتي

 ارادی بره  صرورت  بره  بلکره  نکنرد،  مشراهده  را خود منفي
 برا  را خويشرتن  و ب رردازد  مثبرت  هرای  ويژگري  جستجوی
 شررخص از همچنررین، .کنررد بررسرري هررا ويژگرري تمررامي
 منفري  هرای  ويژگري  از يکي که هنگامي شود مي خواسته
 واژۀ از اسرتفاده  برا  را ويژگري  آن کنرد،  بیان مري  را خود
 بره عبرارتي   .کند همراه مثبت ويژگي يک با «عو  در»

 بره  هرم  و منفري  صفات به هم گیرد مي ياد شخص ديگر،

 برره ارادی و فعاونرره توجرره. توجرره کنررد  مثبررت صررفات
برره  توجرره برررای را شررخص ذهررن مثبررت، هررای ويژگرري
 بره  فعالیرت  ايرن  و دهرد  مري  پررورش  مثبرت  های ويژگي

 هرای  فعالیرت  سروی  به گیری ذهن جهت نیرومندترکردن
 سرروگیری درنهايررت، و شررود مرري منجررر مثبررت شررناختي
 بره  توجره  بره  منفري  هرای  ويژگري  بره  از توجره  را شناختي
 ديگر، انجرام  عبارتي به. دهد مي انتقال مثبت های ويژگي

 در ذهنري  ترداعي  خويشرتن،  مرور ارادی و مثبت فعالیت
 ذهنري  ترداعي  و تقويرت  را مثبت خرود  های ويژگي بیان
 هنگرامي  .کنرد  مري  تضعیف را منفي های ويژگي بیان در
 ترداعي  مثبرت  صرفات  برا  بیشرتر  را خويشرتن  شرخص  که
 هنگامي و کند مي خشنودی رضايت و ا ساس کند، مي
 تررداعي منفري  هررای ويژگري  بررا را خويشرتن  شررخص کره 
کنررد؛  مرري ناخشررنودی و نارضررايتي ا سرراس کنررد، مرري

 بررا تقويررت بعررد شررناختي بهزيسررتي  بنررابراين ايررن روش
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روانرري، میررزان آن را در دانشررجويان مررادر افررزايش داده  
 (.1392است )خدابنده لو، 

آوری  تأثیر مداخلۀ مرور خويشرتن برر افرزايش تراب    

هرای پور سرین و همکراران     دانشجويان مادر با پرژوهش 

 همکراران  و ، مین(2013) همکاران و ، روغنچي(1393)

( هماهنر  نبرود. بره    2013) 1و برو  ، استاورد (2013)

هرای درمراني    آوری بره برنامره   رسد افزايش تراب  نرر مي

برودن  جرم    ترری نیراز دارد؛ هرچنرد کوچرک     بلندمدت

 تأثیر نیست.  نمونه نیز بي

فرضرریۀ پررنجم و ششررم پررژوهش مبنرري بررر تفرراوت     

ی مثبت درمرانگری و مررور خويشرتن    ها روشاثربخشي 

ی دانشررجويان آور تررابي و روانرر يسررتيبهزدر افررزايش 

 مررور  توان گفت روش تأيید شد. برای تبیین آن مي مادر

 در (PAIs) 2مثبرت  فعرالیتي  مداخلات از يکي خويشتن،

شررود. مررداخلات فعررالیتي مثبررت شررامل  گرفترره مرري نرررر

راهبردهای شناختي و رفتاری سراده و خوديراری هسرتند    

شروند و بررای نمرايش     يمر یلۀ خويشرتن انجرام   وسر  که به

. ايررن انررد شرردهار و رفتارهررای افررراد شرراد طرا رري  افکرر

خررود، شررادکامي افررراد را افررزايش    ۀنوبرر مررداخلات برره 

(. مرور خويشرتن  2013دهند )لیبومیرسکي و ويوس،  يم

 فرررد از کرره مثبررت اسررت  شررناختي فعالیررت نیررز روش

 ديگرر  کنرار  در را خويشتن مثبت های ويژگي خواهد مي

کند؛ بنابراين تفاوت  مرور و بازيابي شناسايي، ها ويژگي

 محسوسي بین اين دو روش يافت نشده است. 

هررای پررژوهش  اضررر، محرردودبودن   از محرردوديت

گیرری در دسرترس و    نمونه به دانشجويان تهرانري، نمونره  

دهري اسرت. ايرن پرژوهش      استفاده از ابزار خود گرزارش 

تنها روی دانشجويان مادر صورت گرفتره اسرت؛ برا ايرن     

در مقاط، تحصیلات تکمیلي نیرز از   ال، پدران دانشجو 

تعرار  کرار خرانواده مصرون نیسرتند؛ بنرابراين پیشرنهاد        

                                                           
1 . Stallard, & Buck 
2 . positive activity interventions 

شود ايرن پرژوهش روی پردران دانشرجو و در سرطح       مي

تری انجام شود. از لحرا  کراربرد نیرز، درمجمروت      وسی،

 با توجه به تأثیرگذاری اين دو روش بر افزايش بهزيستي

برودن و   مردت  وتراه رواني دانشجويان مادر و با توجه به ک

مقرررون برره صرررفه بررودن آنهررا اسررتفاده از ايررن دو روش   

 -منررور پیشرگیری از پیامردهای منفري تعرار  کررار       بره 

شرود. اسرتفاده از    خانواده در دانشجويان مادر پیشنهاد مي

اين مداخلات مدعیان سلامت روان زنان، ضرمن ايجراد   

اثررررات مثبرررت برررر نررررام خرررانواده، مسررریر پیشررررفت و 

هرای تحصرریلي و شرغلي را در زنرران    ردن انگیررزهکر  دنبرال 

ای بالنده خواهرد برود    کند. نرر به اينکه جامعه هموار مي

کرره در دامررن مررادران بالنررده پرررورش يافترره باشررد، از     

رود در کنررار تصررويب قرروانین   هررا انترررار مرري  دانشررگاه

کننده در امر آموزش بر ارائرۀ خردمات بهداشرت     تسهیل

ا توجه به نتايج پژوهش  اضرر  روان به دانشجويان مادر ب

 اهتمام ورزند.

 

 قدردانی و تشکر

از کلیۀ کساني که مرا در اجرای اين پرژوهش يراری   

خصرروص  کردنرد، ازجملره اسراتید دانشررگاه الزهررا و بره     

مرادران عزيرزی کره برا صربر،  وصرله و نررم در برنامررۀ        

درمرراني مربرروط برره پررژوهش شرررکت داشررتند، تشررکر و  

 شود.   قدرداني مي

 

 منابع 

(. 1394) م. بهمنرري، دوسررت، ح.، ج.، ا مررد اصررلاني،

 و افسرردگي  های نشانه بر نگر مثبت درماني تأثیر روان

 روانشناسرري نامره  پرژوهش  زنردانیان.  ذهنري  بهزيسرتي 
 . 67-76 ،(4)1، مثبت

(. 1391پرور، ا. )  زاده، س.، زارت، ح.، علري  پشن   سن

هرای مقابلره برا اسرترس برر       اثربخشري آمروزش شریوه   
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آوری، اضطراب، افسرردگي و اسرترس بیمراران     تاب

فصررلنامه دانشررگاه علرروم  مبررتلا برره ضررايعۀ نخرراعي،  
 .15- 26(، 3) 10، پزشکي جهرم

 بررا افسررردگي علائررم کرراهش(. 1389) .ر پور سررین،
 .لک لک تهران:. خويشتن مرور روش از استفاده

م.  لواسررراني، غلامعلررري شررریخان، ش.، پور سرررین، ر.،

 «خويشررتن مرررور روش» اثربخشرري بررسرري(. 1393)

 نوجوانان در خويشتن  رمت و شادکامي افزايش بر

 .61-72، (4) 3 ،روانشناسي رويش. دختربزهکار

(، اثربخشرري آمرروزش گروهرري تفکررر 1392ترخرران، م. )

آوری.  انتقادی بر خويشتن اثرمندی اجتماعي و تراب 

 2، دو فصررلنامۀ علمرري پژوهشرري شررناخت اجتمرراعي

(4) ،0 11-100. 

(. بررسررري اثربخشررري آمررروزش 1393جناآبررادی، ح. )  

آوری و امیردواری   راهبردهای معنوی بر میزان تراب 

نامۀ دانشررگاه علرروم فصررلدانشررجويان جديرردالورود، 
 .116-125، (4) 6 ،پزشکي زابل

 مقیرراس روانسررجي کفايررت بررسرري(. 1393) ر. چالمرره،

 عرادل  زندانیان زندان بین در آوری تاب گیری اندازه

. عراملي  سراختار  و پايرايي  روايري، : شریراز  شرهر  آباد

 . 31 – 43 ،(4) 1 ،روانشناختي های مدل و ها روش

(. 1392 رررراتم، ن.، کشررررتکاران، و.، محمرررردپور، م. )

مقايسۀ تعار  کرار خرانواده در کارکنران برالیني و     

دو غیربالیني بیمارستان دولتري شرهید فقیهري شریراز.     

 52-60، (3) 10، ماهنامۀ سلامت کار ايران

 ج.، مرراهری،  آبرادی،  ش.، فرتح  شرهیدی،  م.، خانجاني،

 های ويژگي و عاملي ساختار (.1393)ا.  م.، شکری،

 بهزيسرتي  مقیاس( سفالي 18) کوتاه فرم سنجي روان

پسررر.  و دختررر دانشررجويان در ريررف روانشررناختي

–36 ،(32) 8 ،برالیني  روانشناسري  در رفتار و انديشه

27. 

 مرررور درمررانگری روش اثررر(. 1392) ی. لررو، خدابنررده
 نامرۀ  پايان ،زنان بدني تصوير و شادکامي بر خويشتن
 .تهران دانشگاه، روانشناسي رشتۀ ارشد کارشناسي

خسروشرراهي بهررادری، ج.، نصرررت آبرراد هاشررمي، ت.   

آوری برا بهزيسرتي    (، رابطۀ امیدواری و تراب 1390)

انديشررره و رفترررار در روانشرررناختي در دانشرررجويان، 
 .41-50 ،(22) 6، روانشناسي بالیني

(. 1394) ف. سررررهرابي، ا.، برجعلرررري، ر یمرررري، س.،

 بررر  گرررا  مثبررت ناسرري روانش مررداخلات  اثربخشرري

 مولتی ررررل برررره مبررررتلا زن بیمرررراران آوری ترررراب

 ،(3) 1 ،مثبرت  روانشناسي نامۀ پژوهش اسکلروزيس،

10-1. 

(. رواسررازی آزمررون برره 1388)، و. ، فرررزاد.ف ،فیدیسر 

زيسرتي روانشرناختي ريرف در دانشرجويان دانشررگاه     

علمري دانشرگاه علروم     ۀمجلر علوم پزشرکي قرزوين.   
 .65-71، (1) 16 ،پزشکي قزوين

(. اثربخشرري آمرروزش 1394شرجاعي، س.، برره پرژوه، ا. )  

آوری و  آوری بررر میررزان ترراب   هررای ترراب  مهررارت

هررای آن در خررواهران و برررادران کودکرران     مفلفرره

، فصررلنامۀ کودکرران اسررتثنائيدارای نشرانگان داون،   

15 (2)، 18-5. 

 ر.، غلامعلررري پور سرررین، س.، فیروزآبرررادی، صرررفايي

 مررررور روش ترررأثیر بررسررري (.1392) م. لواسررراني،

 و اضرررطراب تنیررردگي، هرررای نشرررانه برررر خويشرررتن

 روانشرناختي  علروم  مجلرۀ . قلبي بیماران در افسردگي

12 (48)، 9-1. 

 برر  نگر مثبت درماني روان اثربخشي. (1390)فروغي، ت. 
 نامررۀ پايرران مررواد، برره وابسررته افررراد آوری ترراب ارتقررا

 علامررره دانشرررگاه ارشرررد روانشناسررري، کارشناسررري

 طباطبايي.
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(. ترأثیر  1392عطادخت، ا.، نروروزی، ح.، غفراری، ت. )  

آموزش  رل مسرئلۀ اجتمراعي در ارتقرای بهزيسرتي      

آوری کودکرران دارای اخررتلال  روانشررناختي و ترراب

-108 ،(2) 3، های يرادگیری  مجلۀ ناتوانييادگیری، 

92. 

 ارتبررراطي الگوهرررای رابطرررۀ(. 1388) ط. کشرررتکاران،

. شریراز  دانشگاه دانشجويان در آوری تاب با خانواده

 کراربردی دانشرگاه   روانشناسري  در پژوهش و دانش
 ،(39) 11، اصرفهان  خوراسرگان  وا رد  اسلامي آزاد

53 – 43. 

 روانشناسرررري فنررررون(. 1391) ج. ال. مرررروئي، مگیررررار
 ، ترجمرۀ ف. براتري  درمرانگران  راهنمرای : گررا  مثبت

انتشرار بره زبران اصرلي،     ) رشد انتشارات: تهران سده.

2009). 

 م.، علیرررزاده م.، جررراجرمي، خررراک ور، م.،، مهرآفريرررد

 برر  انديشري  مثبرت  آموزش تأثیر .(1394) ا. موسوی،

 زنران  شرغلي  فرسرودگي  و آوری تراب  رويري،  سخت

 .72 – 83 ،(1) 4 ،پرستاری آموزشپرستار، 

 مداخلرۀ  . اثربخشي(1395)هنرمندزاده، ر.، سجاديان، ا. 

 روانشرررناختي،نگرررر گروهررري برررر بهزيسرررتي  مثبرررت

آوری و شرررررادکامي دخترررررران نوجررررروان   تررررراب
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