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  (نویسـنده مسـئول).   021-51212404روي حرم مطهر امـام خمینـی (ره). دورنگـار:    قم، روبه -ارشد روانشناسی بالینی، دانشگاه شاهد. تهران، ابتداي آزادراه تهرانکارشناس )1(
 E-mail: Lashani@shahed.ac.ir دکتراي روانشناسـی، اسـتادیار    )4(دانشیار دانشگاه شاهد؛  دکتراي روانشناسی بالینی، )3(دکتراي روانشناسی، استادیار دانشگاه شاهد؛  )2(؛

  دانشگاه علامه طباطبایی.
1- positive psychology 2- Seligman  
3- Steen   4- Park 
5- Peterson  6- Clore  
7- Ortony   8- Foss 
9- dependent on attribution 10- Weiner 
11- the broaden-build theory 12- Fredrickson  

   بینیتأثیر راهبردهاي شاکرانه بر عاطفه مثبت، شادکامی و خوش  
   )4(، دکتر محمود گلزاري)3(مقدمدکتر محمدعلی اصغري ،)2(دکتر محمدرضا شعیري ،)1(زینب لشنی

  چکیده
ت، شـادکامی و  توانـد عاطفـه مثب ـ  گویی به این پرسش بود که آیـا راهبردهـاي گونـاگون شـکرگزاري مـی     هدف پژوهش حاضر، پاسخ :هدف
 -آزمـون تجربـی حاضـر، بـا کـاربرد طـرح پـیش      در پـژوهش شـبه   :روشبینی را در ایرانیانی که عاطفه مثبت پایینی دارند، فزونی بخشد؟ خوش
اي انتخـاب و سـپس از میـان    گیـري خوشـه  و علم و فرهنگ با روش نمونه (عج) عصرهاي شاهد، ولیآزمودنی از دانشگاه 636 اآزمون، ابتد پس

آزمـودنیِ   62آزمـودنی برگزیـده شـد، کـه در نهایـت بـر پایـه رضـایت بـه شـرکت در پـژوهش،             96آنان بر پایه نمره برش عاطفه مثبت پایین، 
عملـی و یـک گـروه     -طور تصادفی در هفت گروه (راهبردهاي شاکرانه و خنثی مربوط به سه الگـوي امـونس، سـلیگمن و کلامـی    مانده به باقی

ها با مقیاس عواطف مثبـت و منفـی   هاي مخصوص به خود دریافت کردند. دادهرا در پاکت هاي جداگانهد و دستورالعملکنترل) جایگزین شدن
)PANASنامه شادکامی آکسفورد ()، پرسشOHQگیري زندگی ) و آزمون جهت(LOT) هـاي  ها، دادهگردآوري شد. پس از افُت آزمودنی

گر افـزایش عاطفـه مثبـت در اثـر     ها نشانیافته :هایافتهویتنی تحلیل شدند. من Uوالیس و کروسکالهاي آماري آزمودنی با روش 50مربوط به 
) در اثر هر سه راهبـرد شـاکرانه امـونس، سـلیگمن و     p=04/0افزایش شادکامی ( ) وp=02/0عملی ( -راهبردهاي شکرگزاري سلیگمن و کلامی

کـارگیري راهبردهـاي شـکرگزاري بـر گسـترش عاطفـه مثبـت و        گـر تـأثیر بـه   اضر بیـان هاي پژوهش حیافته :گیري نتیجهعملی بود.  -کلامی
  .استشادکامی 

    بینیعاطفه؛ شکرگزاري؛ شادکامی؛ خوش کلیدواژه:
  
  ] 24/7/1390؛ پذیرش مقاله: 15/10/1389دریافت مقاله: [

   
  

  مقدمه
اصـــطلاحی بـــراي بررســـی » 1گـــراشناســـی مثبـــتروان«
شخصـیتی مثبـت و توانمنـدکردن     هـاي مثبـت، صـفات    هیجان
و  4، پـارك 3، استین2هاي روانی است (سلیگمنیافتگیسازمان
گــزاري، ). قــدردانی، شــکرگزاري یــا ســپاس2005، 5پترســون

عنوان یک هیجان مثبت، حالتی پیچیده است کـه بـه گسـتره     به
طوري که هر دو مؤلفه شناخت عاطفی تعلق دارد، به -شناختی

و  7، اورتــونی6اي دارنــد (کلــررجســتهو عاطفــه در آن نقــش ب

ــه1987، 8فــاس عنــوان یــک هیجــان، حــالتی  ). شــکرگزاري ب
اي شـناختی  ینـد دومرحلـه  اسـت کـه از یـک فرآ    9اسنادوابسته
  آوردن چیـزي مثبـت   دسـت تشـخیص بـه   -1شـود:  حاصل مـی 

عنوان یـک منبـع بیرونـی، در    که دیگري، بهتشخیص این -2و 
  ). 1985، 10، سهیم است (واینرآوردن آن پیامد مثبتدستبه

ــاگون شــکرگزاري، ســه الگــوي     ــاي گون ــین زوای در تبی
 11سـاخت  -نظریـه انتشـار   -1شناختی ارایـه شـده اسـت؛     روان

عنوان یک هیجان ) که شکرگزاري را به2001( 12فردریکسون

Iranian Journal of Psychiatry and Clinical Psychology, Vol. 18, No. 2, Summer 2012, 157-166 

157 -166، 1391تابستان ، 2، شماره هجدهمسال مجله روانپزشکی و روانشناسی بالینی ایران، 
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، 2، کیلپاتریـک 1کـلاف الگوي مـک  -2 کند،مثبت بررسی می
عنـوان یـک   رگزاري را به) که شک2001( 4و لارسون 3امونس

ــی    ــی م ــی معرف ــان اخلاق ــد و هیج ــناختی  -3کن ــوي ش  -الگ
ــالتبی6(وود 5اجتمــاعی ، 10و جــوزف 9، لینلــی8، اســتوارت7، م

) تـأثیر شـکرگزاري بـر    2001). در نظریه فردریکسـون ( 2008
ــی در الگــوي     ــد اســت، ول ــورد تأکی ــرد شــکرگزار م خــود ف

مـورد توجـه   دهنده  ) فرد نعمت2001کلاف و همکاران ( مک
اجتمـاعی (وود، مـالتبی،    -گیـرد. در الگـوي شـناختی   قرار می

) ارتباط میان حالت شکرگزاري و 2008استوارت و همکاران، 
شــود؛ ارزیــابی هزینــه صــورت تجربــی بررســی مــیصــفت بــه
ــرف ــار  صـ ــرد نیکوکـ ــراي فـ ــده بـ ــت) و 11شـ ، ارزش (نعمـ
» 12ارزیـابی سـودمندي  «نـام  بودن کمک در متغیري به خالصانه
میانجی رابطه میان حالت و  ،شوند. ارزیابی سودمنديپنهان می

  صفت شکرگزاري است. 
ــه ســه دســته   حــوزه هــاي پژوهشــی ســازه شــکرگزاري، ب
هـاي متفـاوت و انجـام    هاي شکرگزاري، مقایسه گروههمبسته
شـود  هاي مربـوط بـه راهبردهـاي شـاکرانه تقسـیم مـی      مداخله
هـایی ماننـد   همبسته ).2002، 13کلاف، امونس و تسانگ(مک

دلی، دعـا،  امید، معنویت، عاطفه مثبت، رضایت از زندگی، هم
ــا خــدا، داشــتن دوســتان مــذهبی، علاقــه اجتمــاعی،    ارتبــاط ب

)، 2002کلاف و همکـاران،   مدیریت احساس و بخشش (مک
ــدایکمســئولیت ــذیري (ثرن ــدگی 2007، 14پ )، رضــایت از زن
گرایی، )، برون2007، 17؛ دیکرهوف2005، 16و فاگلی 15(آدلر

 ؛2007، 18بـودن و گشـودگی بـه تجربـه (نیتـو     توافق، باوجدان
)، 2009وود، جوزف و مـالتبی،   ؛2008وود، جوزف و مالتبی، 

) 2009، 20و اتکینز 19بهبود کیفیت خواب (وود، جوزف، لوید
؛ وود، مــالتبی، 2002کــلاف و همکــاران، و افســردگی (مــک

هـاي گونـاگون   ر پـژوهش ) د2008، لینلی و جوزف، 21گیلت
تـوان بـه    گروهـی، مـی  انـد. در مـورد تفـاوت بـین    بررسی شده
، 24؛ گوردن1986، 23و سمنر 22هاي جنسیتی (بکرمقایسه گروه

، 28؛ ونتیمیگلیـا 2004، 27و دلریمپل 26، هولوب25ایزنمن -موشر
ــامگرتن1982 ــر -) و ســـنی (بـ ــرد. 1938، 29ترامـ ــاره کـ ) اشـ
ــه ــا   مداخل ــز ش ــی نی ــاي آزمایش ــوزش  ه ــأثیر آم ــی ت مل بررس

راهبردهـــاي شـــاکرانه بـــر افـــزایش شـــادکامی (ســـلیگمن و 
و  32، سـفیک 31؛ فـروح 2007، 30گـورل ؛ ازُگه2005همکاران، 

کـلاف  )، عاطفه مثبت (مک2007؛ دیکرهوف، 2008امونس، 
، 34، ودوارد33؛ واتکینـز 2007گـورل،  ؛ ازُگه2002و همکاران، 
ــتون ــولتس 35سـ ــلدون2003، 36و کـ ــکی 37؛ شـ ، 38و لیبومرسـ

ــی (ســلیگمن و همکــاران،  )، خــوش2006 ــروح و 2005بین ؛ ف
؛ 2007گــورل، )، رضــایت از زنــدگی (ازُگــه2008همکــاران، 

ــوف،  ــوف،  2007دیکره ــی (دیکره ــتی ذهن )، 2007)، بهزیس
) 2009بهبود کیفیت خواب (وود، جوزف، لوید و همکـاران،  

  1است. ) بوده 2005و کاهش افسردگی (سلیگمن و همکاران، 
ــژوهش   ــا وجــود پ ــأثیر مثبــت  هــایی کــه نشــان ب ــده ت دهن
؛ 2005اند (سلیگمن و همکاران، هاي شکرگزاري بوده مداخله

ــوف،  ــونس و مـــک 2007دیکرهـ ــلاف، ؛ امـ ؛ وود، 2003کـ
)، 2008؛ فـروح و همکـاران،   2009جوزف، لوید و همکاران، 

امـونس  اند (ها بودهها بیانگر تأثیرنداشتن مداخلهبرخی از یافته
بـودن  )، یا با توجـه بـه روزانـه یـا هفتگـی     2003کلاف، و مک

ــتورالعمل ــر دسـ ــونس و کرامپلـ ــا (امـ ــونس و 2000، 39هـ ؛ امـ
هاي سنی متفـاوت (فـروح   ) یا بررسی گروه2003کلاف،  مک

ــه2008و همکــاران،  ــه )، یافت ــاوتی ب ــد. دســت دادههــاي متف ان
هـاي  دادنـد جنبـه   ) نشان2004کلاف، تسانگ و امونس ( مک

میــزان  ،هــاآزمــودنیبــودن فرهنگــی، ماننــد مــذهبی و معنــوي
  دهد.ها را افزایش میشکرگزاري آزمودنی

 -هاي دینیاسلامی و دستورالعمل -وجود فرهنگ ایرانی 
هـا  عبادي روزانه در فرهنگ ایران، تأثیرگذاربودن این مداخله

بـا  هـا  سـازد؛ آیـا ایـن مداخلـه    رو میهرا در ایران با پرسش روب
ــی    ــود م ــونی خ ــتردگی کن ــکل و گس ــه ش ــه ب ــد در توج توانن

هاي ایرانی نیز مؤثر باشد؟ شکرگزاري در جامعـه مـا   آزمودنی
خـورد، امـا وارسـی آن در    به شکل معمول و رایج به چشم می

یک الگوي علمی کمتر دیده شـده اسـت. شـاید بتـوان گفـت      
اي اي محتـواي ویـژه  نوع و محتواي شکرگزاري در هر جامعـه 

توانـد ماننـد دیگـر    رسد رفتار یادشـده مـی  نظر میارد، ولی بهد
_______________________________________ 
1- McCullough   2- Kilpatrick  
3- Emmons  4- Larson 
5- cognitive-social model  6- Wood  
7- Maltby   8- Stewart 
9- Linley   10- Joseph 
11- benefactor  12- benefit appraisal 
13- Tsang  14- Thorndike 
15- Adler   16- Fagley 
17- Dickerhoof  18- Neto 
19- Lloyd   20- Atkins 
21- Gillett  22- Becker 
23- Smenner  24- Gordon 
25- Musher-Eizenman 26- Holub 
27- Dalrymple  28- Ventimiglia 
29- Baumgarten-Tramer 30- Ozge Gurel 
31- Froh   32- Sefick 
33- Watkins  34- Woodward 
35- Stone   36- Kolts 
37- Sheldon  38- Lyubomirsky 
39- Crumpler 
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شناختی، جنبه عام داشته باشد. بنابراین وارسـی  متغیرهاي روان
ــژوهش  ــترك پ ــه مش ــگ آن، وج ــی در فرهن ــاي علم ــاي ه ه

هــا (امــونس و کرامپلــر، گونــاگون اســت، ولــی نــوع مداخلــه 
ــاه آن در    2000 ــذاري آن و جایگـ ــوع تأثیرگـ ــوا و نـ )، محتـ
هاي هاي گوناگون، نیازمند وارسیارهاي آدمی در فرهنگرفت

). بــا توجــه بــه 2004کــلاف و همکــاران، علمــی اســت (مــک
گویی به ایـن دو  شده، هدف پژوهش حاضر، پاسخمطالب بیان

هـا، بـا   پرسش است که آیا ورود سازه شکرگزاري در مداخلـه 
ــی   ــینه فرهنگ ــه پیش ــه ب ــران،    -توج ــکرگزاري در ای ــی ش دین

ار اســت؟ و آیــا راهبردهــاي گونــاگون شــکرگزاري تأثیرگــذ
بینـی را در ایرانیـانی   تواند عاطفه مثبت، شادکامی و خـوش  می

  که عاطفه مثبت پایینی دارند، فزونی بخشد؟ 
  
  روش

 IRCT201010114916N1حاضر که بـا کـد    1تجربیپژوهش شبه 
صـورت  در سایت کارآزمایی بالینی ایران ثبت شده اسـت، بـه  

با گروه کنترل انجام شـد.   2آزمونپس -آزمونیک طرح پیش
جامعه آماري دربرگیرنده تمامی دانشجویان دختر و پسر دوره 

 (عـج) عصـر هاي شاهد، علم و فرهنگ و ولیکارشناسی دانشگاه
 636 گیري در دو مرحلـه انجـام شـد: نخسـت    بود. نمونهتهران 

، هـاي شـاهد  ترتیـب از دانشـگاه  نفر به 83و  98، 530دانشجو (
بررسی اي براي ) به روش خوشه(عج)عصرعلم و فرهنگ و ولی

هاي اصلی پژوهش آزمودنی عاطفه مثبت انتخاب شدند. سپس
شـده در مرحلـه نخسـت، کـه نمـره      از میان دانشجویان انتخاب

، SD=47/5هـا از نمـره معیـار عاطفـه مثبــت (    عاطفـه مثبـت آن  
87/35=Mگذاشتن انتر بود، انتخاب شدند. پس از درمی) پایین

 62شـده در ایـن مرحلـه،    آزمودنی انتخـاب  96نوع آزمایش با 
نفر رضایت خود را بـراي شـرکت در پـژوهش حاضـر اعـلام      

نفر تـا پایـان    50ها، کردند. در نهایت نیز پس از افُت آزمودنی
طور تصـادفی در یکـی از   ها بهها باقی ماندند. آزمودنیمداخله

گزاري ســلیگمن، هفــت گــروه (شــکرگزاري امــونس، شــکر 
عملی امونس، وقایع خنثی امونس، وقایع  -شکرگزاري کلامی

عملـی و کنتـرل بـدون     -خنثی سلیگمن، وقایع خنثـی کلامـی  
را در  هـاي جداگانـه  مداخله) جایگزین شـدند و دسـتورالعمل  

در راهبــرد  .هــاي مخصـوص بــه خـود دریافــت کردنـد   پاکـت 
هـا خواسـته   ) از آزمودنی2003کلاف (شاکرانه امونس و مک

ــنج   ــر روز پ ــته«شــد ه ــراي آن    »داش ــه ب ــود را ک (نعمــت) خ
اند یا اکنون شکرگزار و قدردان شکرگزاري یا قدردانی کرده

آن هستند، بنویسند. در راهبرد شـاکرانه سـلیگمن و همکـاران    
اي ها خواسته شد به فردي که محبت ویژه) از آزمودنی2005(

دردانی نشـده اسـت،   به آنها کرده، ولی هرگـز نسـبت بـه او ق ـ   
گزارانـه بنویسـند. در الگـوي اصـلی سـلیگمن و      اي سپاسنامه

شود نامـه را بـراي   ها خواسته می) از آزمودنی2005همکاران (
فرد مربوط ارسال نمایند، ولی در پژوهش حاضر، بر پایـه نظـر   

هـا ارسـال نشـد. در راهبـرد شـاکرانه      )، نامه2007دیکرهوف (
هـا  ) از آزمـودنی 2003کـلاف ( عملی امونس و مـک  -کلامی

کــلاف خواســته شــد افــزون بــر دســتورالعمل امــونس و مــک 
که یک راهبرد نوشتاري است، بـا ارتبـاط تلفنـی یـا      1)،2003(

ملاقات حضـوري در کـلام و عمـل نیـز شـکرگزاري خـود را       
کــلاف ابــراز کننــد. در راهبــرد وقــایع خنثــی امــونس و مــک 

روز، پنج رویداد را کـه   ها خواسته شد هر) از آزمودنی2003(
است، یادداشت کنند (واژه خنثی بدین معنی  دادهبرایشان رخ 

شـود، نیـز   بـودن وقـایع تأکیـد نمـی    است که بر مثبت بـا منفـی  
شـود). در  دستورالعملی با محتواي شـکرگزاري دریافـت نمـی   

) مبتنی بـر نظـر   2005راهبرد وقایع خنثی سلیگمن و همکاران (
هایی بـدون محتـواي شـکرگزارانه از    امه)، ن2007دیکرهوف (
صورت که از آنـان خواسـته   ها درخواست شد؛ بدینآزمودنی
اي به یکی از دوستان خـود (یـا نزدیکـان و اطرافیـان)     شد نامه

بنویســند و در آن پــنج رویــدادي را کــه رخ داده اســت، بیــان 
ها به فرد مـورد نظـر ارسـال نشـد.     نمایند. در این گروه نیز نامه

کــلاف عملــی امــونس و مــک -بــرد وقــایع خنثــی کلامــیراه
عملـی، ولـی    -) مشابه راهبرد گروه شکرگزاري کلامی2003(

کـه تنهـا یـک    طـوري خالی از محتـواي شـکرگزارانه بـود. بـه    
مکالمه تلفنی یا ملاقات حضوري، بدون دستورالعمل مبتنی بـر  
شکرگزاري، با فرد مـوردنظر انجـام شـد. در نهایـت در مـورد      

هـاي ایـن گـروه    اي انجام نشد و آزمودنیهفتم، مداخلهگروه 
نحوي در انتظـار  ها شرکت کردند. این گروه بهتنها در ارزیابی

روز بـا گـروه پژوهشـی     15ها در کل آموزش بودند. آزمودنی
ــراي دریافــت پرســش     ــود همکــاري و ب ــه، فــرم خ هــا و نام

هاي آزمایش در سه جلسه شرکت کردند. در هـر  دستورالعمل
لسه از یک تـا پـنج آزمـودنی، بـه همـراه پژوهشـگر و یـک        ج

هـا، آمـوزش و نیـز    همکار پژوهشـی حضـور داشـتند. ارزیـابی    
  وســیله خــود پژوهشــگر انجــام شــد. هــاي تلفنــی بــهگیــري پــی

_______________________________________ 
1- pseudo-experimental   
2- pretest-posttest design 
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ــخ   ــراي پاس ــز ب ــراه نی ــت و هم ــن ثاب ــه دو شــماره تلف گــویی ب
  قرار گرفت.ها هاي احتمالی، در اختیار آزمودنی پرسش

  کار رفت: ها، ابزارهاي زیر بهدآوري دادهبراي گر 
ــه مثبــت و منفــی   ــاس عاطف ، 2(واتســون (PANAS) 1مقی

اي گویـه 20یک ابزار خودسنجی : )1988، 4و تلگن 3کلارك
» عاطفـه مثبـت  «گیري دو بعـد خلـق، یعنـی    است و براي اندازه

)PA (عاطفه منفی«) و «NAمقیاس ) تنظیم شده است. هر خرده
اي یـک  درجـه ها روي یک مقیاس پـنج  گویه گویه دارد و 10

شــوند. در (بســیار کــم) تــا پــنج (بســیار زیــاد) پاســخ داده مــی
و در چــارچوب زمــانی هفتــه  PAگویــه 10پــژوهش حاضــر، 

آلفـاي  به شـیوه   5کار رفت. پایاییجاري، یعنی جنبه حالت، به
 و( 83/0ترتیـب   بـه  )NA(و  PA بـراي  7و بازآزمایی 6کرونباخ

 .)2003) گزارش شده است (مظفـري،  68/0 و( 65/0و ) 82/0
تـرین  نیز الگـوي دوعـاملی، برازنـده    8در تحلیل عاملی تأییدي
  ). 2006پور و دژکام، الگو بوده است (بخشی

ــفورد پرســش ــادکامی آکس ــه ش ــلOHQ( 9نام ، 10) (آرجی
اي گویه چهارگزینـه  29) داراي 1989، 12و کروسلند 11مارتین

وسـیله عابـدي، میرشـاه    بـه  OHQیران (صفر تا سه) است. در ا
هـاي  دانشـجوي دانشـگاه   727) روي 2006جعفري و لیاقتدار (

در  Tو  Zهـاي  اصفهان هنجاریابی شده، رتبه درصدي و نمـره 
هاي هنجـاري ارایـه شـده و میـانگین و انحـراف معیـار       جدول
  بوده است.  3/13و  4/44ترتیب  به

، 15و کـاور  14(شـیر  (LOT) 13گیري زنـدگی آزمون جهت
هشت گویه این آزمون، انتظاراتی را کـه فـرد دربـاره     ):1985

صـورت  هـا بـه  کنـد. گویـه  پیامدهاي زندگی دارد، ارزیابی می
اي (بسیار موافقم، موافقم، مخالفم و بسیار مخالفم) چهارگزینه

ــخ داده مــی  ــه روش آلفــاي کرنبــاخ و     پاس ــوند. پایــایی ب ش
زارش شده است. کجباف، گ 87/0و  74/0ترتیب بازآزمایی به

ــون روي  2006عریضــی و خدابخشــی ( ــا اجــراي آزم  120) ب
هاي معیـار  هاي درصدي و نمرهآزمودنی از شهر اصفهان، رتبه

T بـر پایـه رتبـه     16عنوان هنجار ارایه کردنـد. نقطـه بـرش   را به
 LOT 17زمـان گزارش شده است. روایی هم 90و  10درصدي 

ــا افســردگی ــ 19و خــودکنترلی 18ب ــب هب  725/0و  -649/0ترتی
دست آمد. تحلیل عوامل نیز دو عامل امید به آینده و نگرش  به

   جا).مثبت به وقایع را نشان داد (همان
افزون بر ابزارهاي بـالا، پـیش از شـروع آمـوزش، میـزان       

هـاي پژوهشـی روي   ها براي شرکت در گـروه انگیزه آزمودنی
جـا  چنـین از آن اي بررسی شد. هـم درجهالگوي لیکرتی هفت

کنـد  تواند به افزایش کارکرد فرد کمککه افزایش پیروي می
)، 1996، 24و دیوید 23، اوریت22، اپلوایت21وارد ، هاي20(کمپ

ــروي آزمــودنی  ــزان پی ــه  هــا از دســتورالعملمی ــوط ب هــاي مرب
وسـیله یـک پرسـش مربـوط بـه میـزان انجـام        شکرگزاري، بـه 

چنـین  سـی شـد. هـم   تکالیف در زمان مخصوص خـود نیـز برر  
  نامه شرکت در پژوهش را تکمیل کردند. ها رضایتآزمودنی

و بـه   SPSS-1525افزار با کمک نرم هاتجزیه و تحلیل داده
(براي مقایسـه   26والیسروش آمار توصیفی، آزمون کروسکال

(بـراي   27ویتنیمن Uهاي چندگانه) و آزمون متغیرها در گروه
  1  ا یکدیگر) انجام شد.ها بمقایسه دو به دوي گروه

  
  هایافته

نحراف معیار) سـنی نمونـه در مرحلـه نخسـت     میانگین (و ا
ــه07/2و ( 95/20 ــود. یافت ــون کروســکال ) ب ــاي آزم ــیس ه وال
هـا (شـکرگزاري، خنثـی و کنتـرل) در     گر تفـاوت گـروه   نشان

عملـی   -متغیر عاطفه مثبت، در دو الگـوي سـلیگمن و کلامـی   
ها در متغیر شـادکامی در هـر سـه    )، نیز تفاوت گروه1جدول (

) بـود. در  2جدول عملی ( -الگوي امونس، سلیگمن و کلامی
بینی، میان سه گروه شـکرگزاري، خنثـی و کنتـرل    متغیر خوش

   ).3جدول در هیچ الگویی تفاوت وجود نداشت (
هاي دوتایی میان ویتنی براي مقایسهمن Uهاي آزمون یافته
 ،اد الگـوي شـکرگزاري امـونس   هـا نشـان د  هاي گروهمیانگین

 -شــادکامی را و دو الگــوي شــکرگزاري ســلیگمن و کلامــی 
عملی، شادکامی و عاطفه مثبت را در گروه شکرگزاري نسبت 

ــزایش داده    ــرل اف ــروه کنت ــه گ ــم ب ــد. ه ــوي  ان ــین دو الگ چن
ترتیـب شـادکامی و   عملی بـه  -شکرگزاري سلیگمن و کلامی

بـه گـروه خنثـی     عاطفه مثبت را در گروه شـکرگزاري نسـبت  
  ).4جدول افزایش دادند (

_______________________________________ 
1- Positive And Negative Affect Scale 
2- Watson  3- Clark 
4- Tellegen  5- reliability  
6- Cronbach α  7- test-retest 
8- confirmatory factor analysis 
9- Oxford Happiness Questionnaire  
10- Argyle  11- Martin 
12- Crossland  13- Life Orientation Test 
14- Scheier  15- Cover 
16- cutoff point  17- simultaneous 
18- depression  19- self-control 
20- Kemp  21- Hayward 
22- Applewhaite  23- Everitt 
24- David   
25- Statistical Package for the Social Science- version 15 
26- Kruskal-Wallis  27- Mann-Whitney U 
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  والیس آزمون کروسکال هايیافته ها/آزمون گروهآزمون و پسمیانگین و انحراف معیار عاطفه مثبت در پیش -1جدول 

میانگین (و انحراف   
  آزمونمعیار) پیش

میانگین (و انحراف 
  آزمونمعیار) پس

هاي تفاضل نمره
  آزمون پس -آزمون پیش

2χ  
 درجه
 آزادي

سطح 
  معناداري

  102/0  2  55/4  )-70/2( 34/4  )59/5( 30/30  )31/2( 60/27  شکرگزاري امونس

  )-80/0( 28/2  )21/5( 80/33  )78/3( 40/33  خنثی امونس

  )11/2( 33/4   )01/4( 18/28  )99/3( 30/30  کنترل

  036/0  2  635/6  )-125/5( 33/5   )54/6( 62/33  )66/3( 50/28  شکرگزاري سلیگمن

  )-40/2( 88/2  )20/6( 35  )33/4( 60/32  خنثی سلیگمن

  )11/2( 33/4  )01/4( 18/28  )99/3( 30/30  کنترل

  010/0  2  254/6  )-11/5( 02/4  )31/3( 83/33  )36/1( 66/28  عملی -شکرگزاري کلامی

  )00/0( 11/3  )64/4( 12/28  )35/3( 12/28  عملی -خنثی کلامی

  )11/2( 33/4  )01/4( 18/28  )99/3( 30/30  کنترل
  

  والیس هاي آزمون کروسکالها/ یافتهآزمون گروهآزمون و پسمیانگین و انحراف معیار شادکامی در پیش -2جدول 

  
میانگین (و انحراف 

  آزمونمعیار) پیش
میانگین (و انحراف 

  آزمونمعیار) پس
تفاضل نمرات 

  آزمون پس -آزمون پیش
2χ  

درجه 
 آزادي

ح سط
  معناداري

  006/0  2  154/10  )-95/4( 21/6  )47/14( 85/35  )67/11( 90/30  شکرگزاري امونس

  )-00/1( 16/3  )32/10( 20/40  )48/11( 40/40  خنثی امونس

  )43/3( 43/3   )38/8( 81/30  )75/7( 25/34  کنترل

  002/0  2  523/12  )-56/12( 40/10   )72/10( 87/40  )80/8( 30/28  شکرگزاري سلیگمن

  )-00/1( 78/6  )07/7( 00/38  )32/7( 80/38  خنثی سلیگمن

  )43/3( 43/3  )38/8( 81/30  )75/7( 25/34  کنترل

  047/0  2  104/6  )-83/3( 30/4  )70/8( 83/47  )20/9( 00/44  عملی -شکرگزاري کلامی

  )40/2( 75/7  )49/13( 62/31  )19/15( 02/34  عملی -خنثی کلامی

  )43/3( 43/3  )38/8( 81/30  )75/7( 25/34  کنترل
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  والیس هاي آزمون کروسکالآزمون / یافتهآزمون و پسبینی در پیشمیانگین و انحراف معیار خوش -3جدول 

  
میانگین (و انحراف 

  آزمونمعیار) پیش
میانگین (و انحراف 

  آزمونمعیار) پس
تفاضل نمرات 

  آزمون پس -آزمون پیش
2χ  

درجه 
 آزادي

 سطح
  معناداري

  )-02/0( 69/1  )43/2( 82/22  )48/2( 80/21  شکرگزاري امونس
  )-80/0( 28/2  )36/2( 07/21  )39/4( 40/21  خنثی امونس  838/0  2  353/0

  )-44/0( 38/2  )88/2( 51/20  )84/3( 06/20  کنترل
  )16/0( 83/1  )16/4( 78/21  )17/4( 94/21  شکرگزاري سلیگمن

  )-09/1( 94/1  )28/2( 20/24  )56/1( 30/22  سلیگمن خنثی  474/0  2  494/1
  )-44/0( 38/2  )88/2( 51/20  )84/3( 06/20  کنترل

  )-33/1( 38/3  )31/2( 83/23  )58/2( 50/22  عملی -شکرگزاري کلامی
  )-30/0( 19/2  )79/2( 12/23  )11/3( 81/22  عملی -خنثی کلامی  846/0  2  335/0

  )-44/0( 38/2  )88/2( 51/20  )84/3( 06/20  کنترل

  ها هاي دوتایی گروهویتنی براي مقایسههاي آزمون یومنیافته -4جدول  

  متغیر  راهبرد
  کنترل -خنثی  خنثی -شکرگزاري  کنترل -شکرگزاري

Z  
سطح 
  Z  معناداري

سطح 
  Z  معناداري

سطح 
  معناداري

  065/0  -845/1  074/0  -784/1  004/0  -848/2  شادکامی  شکرگزاري امونس
  079/0  -759/1  302/0  -032/1  021/0  -312/3  عاطفه مثبت  شکرگزاري سلیگمن

  184/0  -328/1  040/0  -058/2  001/0  -366/3  شادکامی
  268/0  -108/1  011/0  -554/2  010/0  -588/2  عاطفه مثبت  عملی -شکرگزاري کلامی

  673/0  -423/0  092/0  -684/1  011/0  -534/2  شادکامی

  
آمده دستبه 2χتکمیلی پژوهش حاضر نشان داد  هايیافته

عملی بـر پایـه    -از مقایسه الگوهاي امونس، سلیگمن و کلامی
خنثـی و   هاي شـکرگزاري،  آزمون گروههاي پیشتفاضل نمره

بینـی در  کنترل در متغیرهاي عاطفه مثبت، شـادکامی و خـوش  
در  آمـده دسـت البته تفاضل به .هاي دوتایی معنادار نبودمقایسه
آزمون متغیر عاطفه مثبت که ناشـی از مقایسـه سـه گـروه     پیش

شکرگزاري، وقایع خنثی و کنترل الگوي امونس بود، معنـادار  
آمـده از مقایسـه هفـت    دسـت به 2χ چنین. هم)P =014/0( بود

چنـین  آزمون در متغیر انگیزه و هـم هاي پیشگروه بر پایه نمره
هـاي  هـا در گـروه  ودنیمیزان پیروي، نیز فراوانی جنسیت آزم ـ

  گانه معنادار نبود. هفت
  
  بحث
کــارگیري گــر تــأثیر بــههــاي پــژوهش حاضــر بیــانیافتــه 

راهبردهاي شکرگزاري بر گسترش عاطفه مثبـت و شـادکامی   
هـاي  هاي ایرانی بود. از نظر پیشینه پژوهشی، یافتهدر آزمودنی

گـر تـأثیر شـکرگزاري بـر     سو با یافته پژوهش حاضر نشـان هم
هـاي آزمایشـی   افزایش عاطفه مثبت و شادکامی است؛ مداخله

مرتبط بـا سـازه شـکرگزاري، افـزایش شـادکامی (سـلیگمن و       
ــاران،  ــه2005همک ــورل، ؛ ازُگ ــاران،  2007گ ــروح و همک ؛ ف

ــوف، 2008 ــک  2007؛ دیکره ــت (م ــه مثب ــلاف و )، عاطف ک
؛ واتکینــز و همکــاران، 2007گــورل، ؛ ازُگــه2002همکــاران، 

بینـی (سـلیگمن   ) و خوش2006ن و لیبومیرسکی، ؛ شلدو2003
اند.  ) را نشان داده2008؛ فروح و همکاران، 2005و همکاران، 

کـلاف و  چنین رابطه شکرگزاري با افسردگی، منفی (مـک هم
) و بـا  2008؛ وود، مالتبی، گیلت و همکاران، 2002همکاران، 

مثبـت گـزارش    ،عاطفه مثبت، رضایت از زندگی و امیـدواري 
  ).2002کلاف و همکاران، ه است (مکشد

در بعد نظري و با توجه به تعریـف شـکرگزاري، مبنـی بـر     
وجودآمـدن پیامـد خوشـایند دخیـل     که فرد دیگري در بـه این

ــت (واینــر،    ــوده اس ــی1985ب ــه هنگــام    )، م ــوان گفــت ک ت
قدرشناسی، آمایه ذهنی ما در حال انتشار ایـن فکـر اسـت کـه     
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تند و ایـن باعـث امیدداشـتن بـه     دیگران در رفاه مـا سـهیم هس ـ  
). ارزیــابی 2001شــود (فردریکســون، دنیــاي خیرخواهانــه مــی

ــوان  ــودمندي عن ــه س ــده ب ــتوارت و  ش ــالتبی، اس ــیله وود، م وس
اثـرات مثبتـی ماننـد حمایـت      ،احتمـال ) نیز به2008همکاران (

اجتماعی بیشـتر و افسـردگی و اسـترس کمتـر را در پـی دارد.      
مربـوط بـه شـکرگزاري، نخسـت بـه       هـاي ترتیب مداخلهبدین

امـوري   -انجامدها میایجاد هشیاري یا آگاهی نسبت به داشته
که شاید همواره در کنار انسان هستند، ولـی بـه آنهـا بـه دیـده      

شـود و نقـش و جایگـاه آنهـا     اموري بسیار عادي نگریسته مـی 
و در پی چنین آگـاهی و تـوجهی، بـه     -شودجدي گرفته نمی

بـودن  شـود. بنـابراین بـا وجـود کوتـاه     نیز دقت میمنبع این امر 
  آید. وجود میها از نظر زمانی، نوعی سوگیري مثبت بهمداخله

ــه ــروه  مقایس ــان گ ــایی می ــاي دوت ــه  ه ــان داد اگرچ ــا نش ه
راهبردهاي شاکرانه موجب افزایش عاطفه مثبـت و شـادکامی   

ه اند، راهبرد شاکرانه امونس تنها شادکامی را افـزایش داد بوده
رسد راهبـرد شـاکرانه امـونس نسـبت بـه سـایر       نظر میاست. به

هـاي کمتـري را درگیـر    گانه، عواطف و هیجانراهبردهاي سه
ــی ــاط را در   مـ ــراري ارتبـ ــه و برقـ ــتن نامـ ــرا نوشـ ــازد، زیـ سـ

تـوان گفـت راهبـرد     هاي خود ندارد، بنابراین مـی دستورالعمل
را  تري از دسـتکاري آزمایشـی  شاکرانه امونس سطوح محدود

 آزمونکند. با این وجود ممکن است تفاوت در پیشایجاد می
ها در عاطفه مثبت گروه شکرگزاري امونس موجد چنین گروه

  پیامدي باشد. 
ــروه      ــی از گ ــان برخ ــاوت می ــود تف ــر نب ــه دیگ ــاي نکت ه

هاي وقایع خنثی بود. این یافته در بررسـی  شکرگزاري با گروه
توان به تبیین این یافته می) نیز وجود داشت. در 2003امونس (

هـا  کـه اگرچـه ایـن مداخلـه    این موارد اشاره کرد: نخست ایـن 
توانند تأثیرات مثبـت  خالی از محتواي شکرگزاري هستند، می

 ،ارتباطی یا فردي، البته نه به اندازه شـکرگزاري ایجـاد نماینـد   
هاي روزانـه یـا نوشـتن روزي    که نوشتن وقایع و اتفاقطوريبه

کـم  و توضیح وقایع روز براي یکی از دوستان، دست یک نامه
هیجانی داشـته   -ریزي عاطفی تواند تأثیري نزدیک به برونمی

امـونس و   .هاستباشد. نکته دوم، مربوط به طول دوره مداخله
ــک ــلاف (م ــامی 2003ک ــز هنگ ــا   ) نی ــود را ب ــه خ ــه مداخل ک

یش بار انجام دادند، عاطفه مثبت افـزا اي یکدستورالعمل هفته
روز ادامـه   21که مداخلـه شـکرگزاري تـا    نیافت، ولی هنگامی

هاي شکل معنادار تغییر کرد. نکته سوم ویژگیها بهیافت، یافته
هاي ایرانی اسـت، کـه گسـتردگی و    دینی آزمودنی -فرهنگی

هاي مستلزم افزایش شکرگزاري استمرار بیشتري را در مداخله
  کند. طلب می

بینی ها نتوانستند در نمره خوشدر پژوهش حاضر، مداخله 
هـاي دیگـر   سـو بـا یافتـه   افزایشی ایجاد نمایند. این یافتـه نـاهم  

ــژوهش ــر،   پ ــونس و کرامپل کــلاف و ؛ مــک2000هاســت (ام
ــروح و همکــاران، 2004همکــاران،  ). ممکــن اســت 2008؛ ف

دینــی  -هــاي فرهنگــی چرایــی ایــن موضــوع بــه ویژگــی    
توانـد در  ن مسـأله مـی  هـاي ایرانـی مربـوط باشـد. ای ـ     آزمودنی
تـري  دلیل ماهیت آن نقـش جـدي  بینی، بهاي چون خوش سازه

بینی عبارت اسـت از شـیوه تفکـر افـراد     ایفا کند؛ مبناي خوش
دربـاره علــت وقـایع، و تغییــر آن مســتلزم تغییـر ســبک تبیینــی    

ســازي اســت شــخص، در ابعــاد تــداوم، فراگیــري و شخصــی 
ن این سازه از این نظـر بـا   ). بنابرای2005(سلیگمن و همکاران، 

  عاطفه و شادکامی تفاوت دارد. 
هـاي پـژوهش حاضـر را دانشـجویان     از آنجا که آزمودنی

ــد و برخــی از آنهــا در محــل دانشــگاه تشــکیل مــی  هــاي دادن
کردنـد،  صـورت گروهـی زنـدگی مـی    سکونت دانشجویی بـه 
توانـد موجـب   هاي اجتماعی آنها میمجاورت مکانی و ارتباط

باشـد، کـه بایـد    ها از تکالیف مربوط به یکدیگر آن شدنآگاه
  هاي آتی مدنظر قرار گیرد.در پژوهش

  
  سپاسگزاري

کننـده در  وسیله از تمامی دانشـجویان عزیـز شـرکت   بدین 
  شود.پژوهش صمیمانه قدردانی می

حمایت مـالی از پـژوهش و   بنا به اظهار نویسنده مسئول مقاله، [ 
   .]ستتعارض منافع وجود نداشته ا
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Effect of Gratitude Strategies on Positive Affectivity,  
Happiness and Optimism 

 
 

Abstract 
Objectives: The aim of this study was to find out if gratitude can increase 
positive affectivity, happiness and optimism in Iranians with low positive 
affectivity. Method: In this quasi-experimental study, 636 students of three 
Iranian Universities (Shahed, Vliasr, and University of Sience and Culture) 
were chosen using pretest-posttest method. Then 96 low positive affect 
subjects were chosen. Finally, 62 subjects completed satisfaction form and 
were assigned randomly into seven groups (Gratitude and Neutral Strategies 
based on the Emmons, Seligman and Verbal-Action patterns, and a Control 
group), and received separate instructions in specific envelopes. The data 
required were collected Positive And Negative Affect Scale (PANAS), Oxford 
Happiness Questionnaire (OHQ), and Life Orientation Test (LOT). Then the 
data of 50 participants were analyzed with Kruskal-Wallis and Mann-Whitney 
U statistical methods. Results: The results showed significant increase in 
positive affects by Seligman and V-A strategies (p=0.20), and increase in 
happiness by Emmons, Seligman and V-A strategies (p=0.04). Conclusion: 
The results confirmed the effect of the above three training strategies on the 
expansion of positive affectivity and happiness. 
 
 Key words: affectivity; gratitude; happiness; optimism 
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