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 چكيده
 

هدف از تحقيق حاضر بررسي اثربخشي آموزش قدرداني          
ه از  بدين منظور با استفاد    .  بر اميد و شادي زوجين بود       

ي شهر  زوج ها نفر از     40ي در دسترس     رينمونه گروش  
تحقيق حاضر از نوع تحقيقات شبه      .  نيشابور انتخاب شدند  

كه با استفاده از       آزمايشي با گروه كنترل و آزمايش بود        
و پرسشنامه )  1991(همكاران  رسشنامه اميد اشنايدر و      پ

. مورد بررسي قرار گرفتند     )  1989(آكسفورد  شادكامي  
آموزشي قدرداني در اين پژوهش برگرفته از              سته   ب

بود كه با   )  2012(ول  و شاوت   )  1389  (يقمرانمطالعات  
گروه آزمايش بسته    .  هدف پژوهش حاضر همسو شد       

 جلسه  9آموزشي قدرداني به روش ايمونز را به مدت              
دريافت كردند و گروه كنترل هيچ آموزشي دريافت               

 .نكردند
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Abstract 

The purpose of this study is to evaluate 
the effectiveness of Emmons Gratitude 
Training on hope and happiness. To that 
end, 40 couples in Neyshabour City were 
selected who were studied by Snyder and 
et al (1991) Hope Scale, and Oxford 
Happiness Scale (1989). Emmons’s 
Gratitude package taken from Gomrani
(2010) and Southwell  (2012). The present 
study is a quasi-experimental research 
with control and experimental groups. The 
experimental group received Gratitude 
Training for 9 sessions and the control 
group did not receive anything. 
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 مقدمه

 و مشكلات زناشويي ناشي از كمبود هيجانات مثبت و فراواني هيجانات منفي است كه                مسائلبسياري از   
كه نتيجه آن     گرددي مزوجين   و الگوهاي ارتباطي نامطلوب و نامؤثر در            وه هايشسبب ايجاد سوءتفاهم و      

اسپرچر و  (است   در روابط زناشويي     ازهاين و   خواست ها شدن   برآوردهاحساس ناكامي و خشم به خاطر عدم         
اميد و شادي در بين زوجين با شكل گيري زندگي جديد از نقش اساسي             ).  2016؛ مك كونل،    2002،  1ميتس

خانواده به عنوان محيطي در     .  انات مثبت قرار دارند    هيج ريتأثدر زندگي زناشويي برخوردار هستند كه تحت         
اسپرچر و ميتس،   (كند  ي م و با آن ادامه پيدا       رديگي م كه با عشق، دوستي و محبت شكل         شودي منظر گرفته   

2002.( 
ي مثبت به منظور ايجاد سپري در برابر          جان هايهرويكردهاي درماني مثبت، بر بنا نهادن و گسترش            

، الگوها و    )2002،  2ولتكالو و وايت   مك(دارند  و افزايش بهزيستي و شادي تأكيد           ي رواني    اختلال ها
دهند ي مي ارتباطي مثبت سوق     مهارت هاي ارتباطي منفي زوجين را تغيير داده و به سوي الگوها و              مهارت ها

، 4هالي؛ سيكزنتي مي  1384راد و مهدوي،     ، اديب 1387مهر و ديگران،      خجسته ؛2005،  3داتيليو و اپستين  (
 هستند؛ استرس، ناكامي،      رگذاريتأثاين رويكردها، بر كاهش هيجانات منفي بين زوجين نيز                ).  2009

 ).2006، 5لاوند بلاد و هانسون(دهند ي مي زناشويي را كاهش دل زدگسرخوردگي، خشم و در نهايت 
ي مثبتي از جمله    اجان هيه  آن ها كه   دهدي مي خوشبخت نشان    زوج هادر همين راستا، مطالعه الگوهاي       

ي خوشبخت پنج برابر بيشتر زوج هاي كه گونه ا؛ به كندي ماحترام و پذيرش دارند كه رفتارهاي مثبت را ايجاد     

�
/ 
 

ي به دست آمده نشان داد پس از تعديل           افته هاتحليل ي 
، تفاوت ميانگين نمرات شادي و اميد در گروه          زمونش آيپ

و گروه آزمايش     )>01/0p(بود  كنترل و آزمايش معنادار     
پس از دريافت آموزش قدرداني، شادي و اميد بيشتري را           

ي ريشكل گ بيان داشت    تواني مبر اين اساس    .  نشان دادند 
يا گسترش يكي از هيجانات مثبت همانند قدرداني               

ي يا گسترش ساير هيجانات       ريشكل گتوانسته است به     
همچنين .  مثبت مانند شادي و اميد در زوجين كمك كند        

آموزش قدرداني سبب شد تا افراد منابع حمايتي بيشتري         
را در اختيار داشته باشد، لذا اميد بيشتري را تجربه                 

 و با افزايش هيجانات مثبت و كاهش هيجانات             كندي م
 .كندي ممنفي، شادي بيشتري را تجربه 

 

  قدرداني، شادي، اميد:هادواژهيكل
 

 

The analysis of the findings shows that the 
mean scores of hope and happiness of the 
subjects were different between groups 
(control and experimental groups), after 
the adjustment of the pre-test (p <0/01). 
And the experimental group shows higher 
hope and happiness after receiving 
Emmons Gratitude Training. Accordingly, 
it can be argued that the formation or 
expansion of one of the positive emotions 
can also contribute to the formation or and 
expansion of other positive emotions. 
Also, Emmons Gratitude Training causes 
people to have more supportive resources, 
thus they are more hopeful and experience 
more happiness with increasing emotional 
excitement and negative emotional ex-
citement.  
 
Keywords: Gratitude, Hope, Happiness. 
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ي درمانده  زوج ها؛ در حالي كه     )1993گاتمن،    (كنندي ماز مبادلات مثبت نسبت به مبادلات منفي استفاده          
جاكوبسون (دارند  لايي از رفتارهاي ناخوشايند و بدبينانه را         و يا ميزان با    دهندي مخوش بيني كمتري را نشان     

 ).1995، 6و گورمان
ي اخير توجه بسياري را به خود جلب كرده          سال ها هيجانات مثبت كه در       نيمهم ترقدرداني، از جمله     
، 7 و واتكينز    دييلوووودف جوزف،   (است  و به عنوان صفت جوهري روان شناسي مثبت نگر قلمداد شده              است

). 2016؛ وود، ايمونز، الگو، فروه، لامبرت، واتكينس،           2004؛ پترسون و سليگمن،       2008؛ ايمونز،    2009
 و احساس مثبتي را به ديآي مقدرداني حالتي شناختي ـ عاطفي است كه با تشخيص دريافت منفعت به وجود       

). 2017شيمورا و برزينس،     ؛ يا 2008،  9؛ مكالخ، كيملدورف و كوهن        2006،  8بونو و مكالخ     (  داردهمراه  
 از  مثبت  نتيجه)  ب  باشد؛  داشته  مثبت  نتيجه)  الف:  (دارد  واقعيت  دو  ديي تأ به  نياز  كه  است  حالتي  قدرداني

بنابراين در قدرداني   ؛  )2015؛ ويليامز و بارتلت،     2003ايمونز و مك كلاگ،     ( شود   حاصل  خارجي  منبع  يك
.  كه بيشتر در ارتباط با ديگري است       كرده اندز ديگران دريافت    نياز است تا مردم تصديق كنند كه منافعي را ا         

 كه موهبتي را دريافت كرده است كه حق او            داندي ملذا قدرداني با آگاهي هيجاني همراه است، يعني فرد            
؛ ياشيمورا و   2001؛ ايمونز و هيل،     2003ايمونز، مك كلاگ،      (باشدي منبوده است و ناشي از بخشش ديگري        

كه در پاسخ به يك اقدام سودمند       (محققين بين قدرداني مرتبط با منفعت       ).  2015؛ واتسون،   2017برزينس،  
ي تحصيل دانشگاه   نه هايهز، چرا كه    كنمي م، مثلاً من از پدر و مادرم قدرداني         شودي متوسط ديگري احساس    

ت به چيزهايي كه در      نسب تري عمومسپاس گذاري يا تشكر       (يعموم قدرداني كلي يا     و)  كرده اندمرا پرداخت   
لامبرت، گراهام  (شوند  ي م  قائلتفاوت  )   سپاس گذارم  خانواده اممثلاً من از      زندگي فرد مهم يا معنادار هستند،     

 ).2016؛ كار، 2009، 10و فيچ من
 صفت،  يك  عنوان  به  قدرداني  عاطفي،  از تجربه )  1998  (روانسبرگ  مراتبي  سلسله  سطوح  به  توجه  با 

 سريع،  واكنش  يك  عنوان  به  تواني  م را  قدرداني  احساس،  يك  عنوان   به .است  شده  شناخته  خلق  و  احساس
نهايتاً به عنوان يك    .  از سپاس گذاري دريافت نفع از ديگري تعريف كرد            روان شناختي  كوتاه نسبتاً   و  شديد

ايمونز، مك كالوگ، تسانگ و     (است  ، گسترده و ظريف در خودآگاه        درازمدتخلق پايدار، دربردارنده تأثيري     
 به سبك زندگي و جهت گيري كلي قدردانانه در          تواندي م بلندمدت   ريتأثاين  ).  2016؛ وود و ديگران،     2004

در هر    بر اساس اين جهت گيري افراد     .  زندگي تبديل شود و حتي به زندگي روزمره افراد نيز گسترش يابد              
 ).2016لاسوينگ،  (رنديگب جشن توانندي  ملحظه براي چيزهاي مختلفي مانند نعمت زنده بودن

 به اميد و شادي اشاره نمود        تواني م  آن ها است كه از جمله       تأثيرگذاري مختلفي   هاي ژگيوقدرداني بر    
ي مثبت مانند قدرداني، سبب گسترش      جان هايهافزايش  ).  2017؛ تامپسون،   2009 ،11فروه، كشدن و يوركز   (

 و سبب بروز تفكرات نوآورانه و        دهدي مي را گسترش    ، شاد گرددي مي فرد   مهارت هاي شناختي و    هايي توانا
 هب.  باشدي م نظريه پردازان در مورد اميد اسنايدر       نيمهم تريكي از پيشگامان و     ).  2018نسيم،  (گردد  ي ماميد  

 طريق از بعد دو هر .است مسيرها واميد نوعي روند فكري و شامل تفكر عامل           )  2000( اسنايدر عقيده

 رواني و جسمي سلامت و سازگاري موجب و  بوده ضروري اميد ميزان تعيين و تشكيل  در هدفمند رفتارهاي

 اهداف به دستيابي براي معقول يراه ها خلق در فرد توان نشان دهنده و اميد شناختي جزء  مسيرها .مي شوند 
 اهداف هب رسيدن  براي توانايي مورد در شخصي برداشت نشان دهنده و اميد انگيزشي جزء تفكر عامل،  .است

 .../بررسي اثربخشي بسته آموزشي قدرداني ايمونز بر شادي و                                /��
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 به فرضي يراه ها طريق از تواندي م فرد كه مطلب اين به اعتقاد يعني تفكر عامل، .است آينده و حال گذشته،

 در موانع، با رويارويي زمان  در ويژه  به،  عامل تفكر .يابد دست بدان و كند حركت مشخص هدفي سوي

؛ 2000،  2007اسنايدر،(است   اهميت حائز ديگر مسيرهاي  در گذاشتن قدم براي لازم انگيزه راه اندازي
 ي مؤلفه ها بنابراين؛  مي زند  رقم  را  مسير  ادامة  و  راهبردي  تفكر  براي  لازم  انگيزة  و)  2002اسنايدر و همكاران،    

 هدف  به  فرد  تا  گذارندي  م اثر  يكديگر  بر  مرتباً  كه  طوري  به  ،كنندي  م حمايت  را  يكديگر  عاملي  و  راهبردي
 تفكر  نتيجه  در  و  شودي  م عاملي  تفكر  افزايش  باعث  راهبردي  تفكر  بنابراين،؛  )2000  اسنايدر،  (برسد  مطلوب

؛ چانگ،  2002  همكاران،  و  اسنايدر  (ابدي ي م ادامه  هدف  به  دستيابي  تا  فرآيند  اين  و  شده  بيشتر  نيز  راهبردي
 تعبير  چالش  عنوان  به  را  موانع  بالاتر  اميد  سطح  با  بنابراين، اشخاص ؛  )2015جيلانا، يو، لين، ميوان، هيرچ،       

 به  توجه  با.  برندي  م كار  به  جديد  مسير  در  را  خود  انگيزش  و  كنندي  م پيدا  ديگري  ي راه ها و  كنندي م
 حركت  جلو  سمت  به  خود  هيجانات مثبت   با  اميدوار  افراد  موانع،  با  مواجهه  هنگام  در  شده  كسب  يت هايموفق

 و  هيجانات منفي   عوض،  در  كنند،  پيدا  توانندي  نم را  جديد  ي راه ها چون  مي افتند  گير  نااميد  افراد.  كنندي م
 ).2015؛ دو، برناردو، ينوگ، 2007 اسنايدر، (شودي  ماهدافشان پيگيري مانع آن ها فكري نشخوار

 انساني مثل  ناشاد يجنبه ها روي و  بود شده واقع غفلت مورد زيادي شادي  يسال هااز سوي ديگر،     

 حاضر حال در و تعديل شده  تعادل، عدم  اين راًياخ اما؛  شدي م تأكيد يهيجان اختلال و اضطراب افسردگي،

آرگيل، ؛  2007،  12فارنهايم و كيستوفور  (قرار گرفته است      توجه مورد شادي، عنوان تحت زيادي مطالعات
شادي به عنوان داشتن هيجانات مثبت و تأثيرگذاري مثبت          ).  2005،  13دينر؛ ليمبورسكي، كينگ و      2001

 وضعيت خود و احساس      دربارهشادي وضعيت و حالت ذهني ارزيابي فرد          ).  2013آرگيل،    (شودي متعريف  
 را  خود  كلي زندگي   كيفيت  فرد  يك  آن  با  كه  است  ميزاني  و  درجه،  )2016آنساند،  (باشد  ي مخرسندي از آن    

د توجه داشت كه    البته باي ).  2013،  14ساراكينو(دهد  ي  م قرار  مورد قضاوت   مطلوب كاملاً   زندگي  يك  عنوان  به
ي عيني نيز دارد كه دربردارنده وضعيت و موقعيت واقعي است            جنبه هاي ذهني،   جنبه هاشادي علاوه بر اين     
:  اساسي است  مؤلفهشادي داراي سه    ).  2017،  15 اچ انيجمركز مطالعات بهوتان و     (دارد  كه فرد در آن قرار       

توسطي از رضايتمندي طي يك دوره خاص        ميزان درجه هيجانات مثبت، فقدان هيجانات منفي و سطح م           
در كل شادي مفهومي پيچيده است كه دربردارنده            ).2010،  16استوارت، واتسون، كلارك، ابمير، ديري      (

 ).2014گراهام، (باشد ي مي ت منديرضامفاهيمي همانند رضايت از زندگي، رشد، شكوفايي و 

و   17كلارك(كند  ي مافزايش يا كاهش پيدا     شادي بعد از اتفاقات مهم در زندگي دستخوش تحول شده،             
يي تجربه هاي عادي و روزمره اشاره به        تجربه ها).  2014،  18؛ به نقل از ميرسكا و مارگوليس       2008همكاران،  

ي خاص اشاره به تجربه هادر حالي كه .  دارند كه به طور معمول، مداوم و در بستر زندگي روزانه فرد روي دهد             
 و فراتر از تجربه زندگي روزانه هستند و غيرمعمول          دهندي مص هستند، به ندرت رخ      يي دارند كه خا   تجربه ها
 وجود ).2014، 19بهاتيچرجي، موگيلنر(دهند  شادي افراد را افزايش      توانندي م  تجربه هاهر دو نوع اين     .  هستند

. است انجام دهند   مهم   آن ها تا آنچه را كه براي         دهندي مهيجانات مثبت همانند قدرداني به افراد اجازه          
 تا  دهندي م و به افراد اجازه       شوندي ماهداف، ارتباطات، خودنگري با داشتن چنين هيجانات مثبتي تقويت             

 ).2017؛ تامپسون، 2013آرگيل، (ي فراهم نمايند ت بخش تريرضازندگي 

��/ 
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، يآور تاب  د،ي ام زاني بر م   ي كه آموزش قدردان    د نشان دادن   يدر پژوهش   )1388( و كجباف     ي قمران
 ي و نوجوانان عاد    ثارگري نوجوانان شاهد و ا     ي پژوهش كه بر رو     نيا.   مثبت دارد  ريخوش بيني و شادي تأث    

 و شادي نوجوانان شاهد و       دي ام شي در افزا  ي آموزش قدردان  ي اثربخش جينتا.   انجام گرفت  رجنديشهرستان ب 
دريافتند بين شادكامي و     )  1393  (ي حب ،ي سردار ري ام ، زمان ي محدود ،ي صفار ديمؤ . را نشان داد    يعاد

ي نظامي شهر تهران رابطه مثبت وجود دارد و همچنين با ميزان سلامت روان                  خانواده هاقدرداني در زنان    
در پژوهش ) 1395(قاسم زاده عيسي زادگان، سلمان پور، احمدي، .  هم رابطه مثبت معناداري وجود داردآن ها

يد را در بين دانشجويان دانشگاه آزاد اسلامي واحد نقده در سال              ام تواندي م كه قدرداني    دهندي مخود نشان   
در پژوهش خود در بين كاركنان        )  2016  (20بهزادپور، صادقي و سپاه منصور     .  دهدي م افزايش   93-1392

 شادي و بهزيستي تواندي م كه آموزش قدرداني     دهندي مبيمارستان با استفاده از گروه كنترل و آزمايش نشان          
 .تي افراد را بهبود بخشدروان شناخ

 قدرداني بر روي عزت     ريتأثي به بررسي    دندان پزشكدر تحقيق خود در بين دانشجويان        )  2017  (21لي 
نتايج پژوهش وي نشان داد، دانشجوياني كه آموزش قدرداني را دريافت كرده بودند،              .  نفس و شادي پرداخت   

در پژوهش خود     )2003  (ني توگاد، ووگ و لارت     كسون،يفردر.  عزت نفس و شادي بالاتري را تجربه كردند         
 ي كه از احساسات قدرشناسانه بالاتر      2001 سپتامبر   11  يستينشان دادند آن دسته از شاهدان حمله ترور        

 نز،يواتك  . داشتند ي كمتر ي افسردگ ژهي با گروه كنترل، اختلالات روان پزشكي به و       سهيبرخوردار بودند، در مقا   
 مثبت نشان   يري سوگ ي نوع زيحافظه ن نه  ي در زم  يعتقدند كه افراد قدردان حت    م)  2004  (22 و كولتس  ميگر

 و شادي بيشتري را در       آورندي  م ادي به   شتري خود را ب   يگونه اي كه آن ها خاطرات مثبت زندگ      ه   ب دهندي م
ي برنامه ها كه آموزش    دهندي مدر پژوهش خود نشان      )  2013(ببوسچر   پروير، راچ،     .كندي مزندگي تجربه   

در پژوهش خود نشان داد كه      )  2013(چان  .   اميد را در بين افراد افزايش دهد       تواندي مقويت هيجانات مثبت    ت
او در پژوهش خود نتيجه گرفت       .   قرار دهد  ريتأث نگرش افراد را به شادي تحت         تواندي مقدرداني و بخشش    

 .ه شادي دارند جهت گيري مثبتي بكنندي ممعلماني كه قدرداني و بخشش بالاتري را تجربه 
 تا افراد رويدادها را شودي م گفت، وجود الگوي مثبت و تفكر مثبت سبب تواني مبر اساس آنچه بيان شد  

آوي، لوتانس، اسميت و    (دهند  ي مثبت بيشتري را در خود پرورش        جان هايهبه شيوه اي مثبت تفسير كنند و       
 سبب افزايش رضايتمندي، افزايش ارتباط باز،        تواندي مچنين الگوهايي   ).  2016؛ لاسوينگ،   2010،  23پالمر

؛ معنا را در زندگي     )2003،  24ريچ، هنريگز و كنچونگ   (گردد  ي حل مسئله و افزايش همدلي       مهارت هابهبود  
 و اميد )  2008،  25رشيد  (يشادمراجعان به منظور تسكين آسيب شناسي رواني افزايش دهد و سبب تقويت              

 . بين زوجين گردددر ) 2002مك كالوك و همكاران، (
ي مثبت مانند قدرداني     هاي ژگيو بيان داشت كه آموزش و پرورش هيجانات و              تواني مبر اين اساس     

 ،)2006لاوند بلاد و هانسون،       (دينما ازدواج را به منبع احساسات خوشايند و عشق براي زوجين تبديل              تواندي م
 كه رشد هيجانات    كنندي مي مختلف بيان    هاي ئورتاز سوي ديگر    .  شادي و اميد را در بين آنان افزايش دهد         

 تواني م هاي تئوراز جمله اين .  سبب تقويت يكديگر شده و هم افزايي را به دنبال داشته باشندتواندي ممختلف 
، نظريه گسترش و     )2013آرگيل،  (و تئوري جريان     )  2007،  2002سليگمن،)  (PERMA( پرما   به مدل 

. اشاره نمود )  2016لاسوينگ،  (قدردانانه  و جهت گيري كلي     )  2013،  فردريكسون(ساخت هيجانات مثبت     
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 جان هايه كه رشد هيجانات مثبت مانند قدرداني، زمينه را براي رشد ساير               كنندي م بيان   هاي تئورتمام اين   
از اين رو تحقيق حاضر در پي بررسي اثربخشي آموزش قدرداني بر افزايش شادي و اميد                  .  آوردي منيز فراهم   

 . است1396ر بين زوجين شهر نيشابور در سال د
 

 روش

 جامعه، نمونه و روش نمونه گيري

، بنابراين  باشدي مهدف از تحقيق حاضر بررسي اثربخشي بسته آموزشي ايمونز بر اميد و شادي زوجين                  
كه در آن      پس آزمون با گروه كنترل است        ـ   روش پژوهش تحقيق حاضر، آزمايشي از نوع پيش آزمون            

يي كه چنين مداخله اي دريافت      گروه ها و نتايج آن با        رديگي مداخله اي بر روي شركت كنندگان صورت        م
جامعه ).  2016؛ بهزاد پور و ديگران،      1396سرمد، بازرگان و حجازي،       (رنديگي م، مورد بررسي قرار     نكرده اند

از بين اين   .  باشدي م)  1396ر سال   از اول مرداد تا پايان شهريو       (شابورينآماري شامل كليه زوجين شهرستان      
 نفري گروه كنترل و      20ي ورود بودند، انتخاب شدند و به دو گروه              ملاك هازوجين، زوجيني كه داراي      

پژوهش حاضر زيرمجموعه . تقسيم شدند) گروهي كه بسته آموزشي قدرداني ايمونز را دريافت كردند (شيآزما
 نفر  15ي آزمايش و كنترل     گروه هامورد نياز براي هر يك از        تحقيقات شبه آزمايشي است لذا حداقل نمونه         

با اين وجود به منظور افزايش دقت نمونه گيري ). 2016؛ بهزاد پور و ديگران، 1396سرمد و ديگران، (باشد ي م
 . نفر انتخاب شدند20 گروه هابراي هر يك از 

پژوهش را دارا بودند و معيارهاي       جامعه آماري تحقيق حاضر كليه زوجيني بودند كه شرايط ورود به                
 نفر انتخاب شدند    40نمونه تحقيق نيز با استفاده از روش نمونه گيري در دسترس به تعداد             .  خروج را نداشتند  

 از آزمون تحليل داده هاهمچنين براي تجزيه و تحليل .  نفري آزمايش و كنترل قرار گرفتند20كه در دو گروه     
 .كواريانس استفاده گرديد

حداقل پنج سال از    )  2 سال و بالاتر و مراجعه زوجي،        18حداقل سن   )  1:   از عبارت انديار ورود زوجين    مع 
نداشتن )  4به دليل مشكلات ارتباطي به مركز مشاوره مراجعه كرده باشند               )  3 گذشته باشد،     ازدواجشان

عدم )  6باشند،  هيچ گونه سوءمصرف مواد يا الكل نداشته          )  5تشخيص اختلال روان پزشكي و شخصيتي        
 هاي آزمودنمعيار خروج      .تمايل به همكاري داشتن    )  7دريافت مداخلات زوجي ديگر به صورت همزمان،         

عدم )  3و    غيبت بيش از دو جلسه در جلسات مشاوره زوجي          )  2ي شديد رواني    هاي ماريب)  1:   از عبارت اند
ي درماني، تمايل نداشتن به      سه هاجلمانند ترك ادامه     (ها  همكاري در فرآيند مشاوره زوجي شركت كننده        

ي خروج را   ملاك هاي ورود بودند و     ملاك هابراي اجراي پژوهش ابتدا افرادي كه داراي          ).همكاري در پژوهش  
سپس شركت كنندگان بر اساس      .  نداشتند، با استفاده از روش نمونه گيري در دسترس انتخاب شدند                

لازم به ذكر است كه تلاش شد تا شركت كنندگان تا حد           .  همتاسازي به دو گروه آزمايش و گواه تقسيم شدند        
همچنين در اين تحقيق تلاش شد تا شركت كنندگان به صورت زوجي انتخاب شوند،           .  ممكن همتاسازي شوند  

گروه .  سپس هدف پژوهش براي آنان توضيح داده شد        .  يعني زوج و زوجه به صورت همزمان انتخاب شدند         
پس از آن   .  ايمونز را دريافت كردند و گروه كنترل هيچ آموزشي دريافت نكرد          آزمايش بسته آموزشي قدرداني     

 . پرداخته شدداده هابا استفاده از تحليل كواريانس به تجزيه و تحليل 
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 ابزارهاي تحقيق

( و همكاران    كيروني اندرسون، هولران، ا   س،ي هار در،يناس كه توسط ا   اميد پرسشنامه   : اميد پرسشنامه 
 وهيش.  باشدي  اميد در افراد م      زاني م يابي سؤال بوده و هدف آن ارز         12  ي است دارا    شده هيته)  1991

 پرسشنامه  نيا  . است ) كاملاً درست  4 كاملاً نادرست تا     1  (يانه ي گز 4  كرتي ل في آن بر اساس ط    ينمره گذار
 عبارت  4  ،ي سنجش تفكر عامل   ي عبارت برا  4 عبارات   نياز ا   . شده است  ي بالا طراح  به سال   15 افراد   يبرا
 عامل و راهبرد را     اسي مق ري پرسشنامه دو ز   ني ا ني است؛ بنابرا  ي عبارت انحراف  4  ،ي سنجش تفكر راهبرد   يبرا

دامنه . كندي مي عامل و گذرگاه نمره كل اميد را تعيين    اس هايمقي خرده   نمره ها مجموع   .كندي اندازه گيري م 
 و حداكثر   8اقل كسب امتياز در اين آزمون نمره         ؛ به عبارتي حد   باشدي م  64 تا   8نمرات اين پرسشنامه از      

 رشگزا/.  86؛ و   /74  ني كرونباخ را ب    ي آلفا بيضر)  1991( و همكاران     دريشناا.  باشدي م  64كسب امتياز   
 كرونباخ كل   ي آلفا بي نمودند و ضر   ي بررس ي نفر 150 نمونه   كي  يبر رو   )2009( و كجباف    يقمران.  داده اند

 .به دست آمد/. 91 اسيمق

 شده  هي ولو ته  لگي توسط آر  1989آكسفورد در سال       پرسشنامه شادي  :آكسفوردي   شاد سشنامهپر 
 شده است   لي ماده تشك  29 پرسشنامه از    نيا.   ساخته شده است   كي  اسياست كه با معكوس كردن مواد مق       

 يهاي ژگي افراد را با توجه به و      يستي آزمون فقط شاد ز    نيا.  مشترك است )  مذكر، مؤنث ( دو جنس    نيكه در ب  
 بي آن به ترت   ينه هاي دارد كه گز   نهي پرسشنامه چهار گز   نيا.  كندي  م مشخص  )  برونگراـ  درون گرا    (يتيشخص

نمره بالا  .  دهدي  م لي را تشك  اسي گانه، نمره كل مق    29 و جمع نمرات مواد       شودي  م ي نمره گزار  30 تا   0از  
 در  87 تا   0 از   هاي نمره كل آزمودن  .  باشد يمنشان دهنده شادي بالا و نمره پايين نشان دهنده شادي پايين            

 پور و   يو پژوهش عل    )  1990( ولو   لي مطالعات آرج  ر د يستي اساس پرسشنامه شاد ز    نيبر هم .  نوسان است 
 گزارش شده   78/0 هفته   7 و پايايي بازآزمايي آن پس از         90/0آلفاي كرونباخ اين مقياس       )  1378(نور بالا   

 .كرده اند گزارش 43/0وستان همبستگي آن با درجه بندي د. است
 

 بسته آموزشي قدرداني

اين بسته آموزشي برگرفته از       .  براي آموزش اثربخشي از بسته آموزش قدرداني ايمونز استفاده شد               
بدين .   كه با هدف پژوهش حاضر همسو شده است         باشدي م)  2012(ول  و شاوت   )  1389  (يقمرانمطالعات  

محتويات جلسات .  گرديدارائهشركت كردند و محتويات آموزشي به آنان    جلسه اي   9منظور افراد در يك دوره      
 .آموزشي ايمونز در جدول زير ارائه شده است

 
 

 جلسات آموزش بر اساس روش ايمونز

 جلسات محتواي جلسات

  اولجلسه و پيامدهاي قدرداني مي مفاهمعرفي ساختار جلسات و اهداف برنامه آموزشي و تعاريف،

  دومجلسه ) خداقدرداني نسبت به خود، والدين، ديگران، طبيعت،( افراد قدرشناس يهاي ژگي و وي قدردانياآموزش حوزه ه

  سومجلسه )قدرداني كلامي، قدرداني احساسي، قدرداني عملي، مقطعي (يابراز قدرداني  و روش هاي متفاوتآموزش سبك ها

  چهارمجلسه  عنوان قدردان يا غير قدردان با توجه به مباحث آموزشي به خودتي شخصي و بررسي شركت كنندگان به خودشناسبيترغ

 جلسه پنجم داشته اندي براي كساني كه نقش مهمي در زندگي فرد  قدرداني نوشتن نامه ها عمليآموزش
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  ششمجلسه هاي آزمودني توسط هر آزمودني و بحث پيرامون احساسات  قدرداني نامه هايبازخوان

  هفتمجلسه  و بركتري بر خي روزانه حوادث مبتنادداشتيو آموزش روش ثبت 

  هشتمجلسه  و بركتري شركت كنندگان در خصوص ثبت حوادث پر خاتيارائه گزارش و تجرب

  نهمجلسه  روزمرهي روش ها در زندگيري حفظ و به كارگي براييجمع بندي و ارائه راهكارها

 

 افته هاي

 درصد تحصيلات زير    5.   درصد زن هستند   50د افراد نمونه مرد و       درص 50ي توصيفي   افته هابر اساس ي  
ميانگين سني زوجين   .   درصد فوق ليسانس و بالاتر هستند      10 درصد ليسانس و     35 درصد ديپلم،    50ديپلم،  
 درصد  25 سال،   25 تا   21 درصد   30 ساله و پايين تر هستند،      20 درصد افراد    10 سال است،    26,72برابر با   

ميانگين اميد و شادي در گروه كنترل در پيش آزمون به .  سال به بالاتر هستند30 درصد 15و  سال 30 تا  26
 30/39  ±  10/7 و   90/21  ±  72/5 و در پس آزمون برابر با       55/39  ±  86/6 و   35/20  ±  48/4ترتيب برابر با    

 ±  21/6 و   02/21  ±  94/3ميانگين اميد و شادي در گروه آزمايش در پيش آزمون به ترتيب برابر با               .  باشدي م
 .باشدي م 35/52 ± 05/7 و 50/33 ± 30/6 و در پس آزمون برابر با 95/37

 . داردريتأثآموزش قدرداني بر شادي زوجين : فرضيه اول
 

  نتايج تحليل كواريانس پس آزمون شادي:1جدول 

 ضريب بتا
سطح 

 معناداري
 fمقدار 

ميانگين 

 مجذورات

درجه 

 آزادي

مجموع 

 مجذورات
 منابع

 پيش آزمون شادي  40/1510 1 40/1510 43/142 01/0 794/0

 گروه 06/2096 1 06/2096 43/142 01/0 794/0

 خطا 35/392 37 61/10   

 كل 00/87603 40    

 

با توجه به نتايج به     .  براي بررسي اثربخشي بسته آموزشي قدرداني ايمونز از تحليل كواريانس استفاده شد           
 بيان نمود كه آموزش قدرداني در سطح           تواني م  )01/0P<  ،43/142=f(  1ماره  دست آمده از جدول ش     

 . درصد خطا سبب افزايش شادي زوجين گشته است01/0 درصد و 99/0اطمينان 
 . داردريتأثآموزش قدرداني بر اميد زوجين : فرضيه دوم

 
  نتايج تحليل كواريانس پس آزمون اميد:2جدول 

 f مقدار سطح معناداري ضريب بتا
ميانگين 

 مجذورات

درجه 

 آزادي
 منابع مجموع مجذورات

 پيش آزمون اميد 75/1099 1 75/1099 82/145 01/0 798/0

 گروه 60/1345 1 60/1345 41/178 01/0 828/0

   14/209 37 82/773  خطا 

 كل 30/12771 40    

 
 بيان نمود كه آموزش تواني م )01/0P< ،418/178=f( 2با توجه به نتايج به دست آمده از جدول شماره  

 . درصد خطا سبب افزايش اميد زوجين گشته است01/0 درصد و 99/0قدرداني در سطح اطمينان 

 1ادامه جدول 
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 و نتيجه گيريبحث 

هدف از تحقيق حاضر بررسي اثربخشي آموزش قدرداني ايمونز بر شادي و اميد زوجين در شهر نيشابور                   
 شادي و تواندي م كه برنامه آموزشي قدرداني ايمونز دهدي منشان ي به دست آمده  افته هاي.   بود 1396در سال   

، عيسي )1388 (كجبافي قمراني و پژوهش هاي به دست آمده با افته هاي.  اميد را در بين زوجين افزايش دهد      
، )2013  (گرانيد، پرير و    )2013  (چان،  )2017  (يل،  )2016  (گرانيد، بهزاد پور و     )1395  (گرانيدزادگان و   

 .باشدي مهمسو ) 2004 (گرانيد و نزيواتك) 2003 (گرانيديسكون و فردر
.  روابط و تعاملات زوجين قرار دارد       ريتأثيي است كه تحت      مؤلفه هاشادي و اميد زوجين و خانواده، از          

 تأثيرگذار  آن ها شادي و اميد زوجين را كاهش داده و هيجانات مثبت بر افزايش                 توانندي مهيجانات منفي   
. بدين منظور تحقيق حاضر در پي بررسي اثربخشي آموزش قدرداني بر شادي و اميد زوجين است                .  دباشني م

 با خوشايندي حالت چنين طبعاً و رديگي م زندگي نشئت  از خشنودي و مثبت يجان هايه تجربة شادي از 
؛ وود 2011يشرا، ؛ ايمونز و م2001 و هيل،    مونزيا ( است همراه افراد و پرخاشگري  اضطراب افسردگي، فقدان

. داندي مي اساسي در توسعه شادي در افراد        مؤلفه هاقدرداني را يكي از     )  2016(كونل  مك  ).  2016و ديگران،   
؛ وود و   2013،  26لائوسليبوميرسكي و   (قدرداني سبب افزايش احساسات مثبت و كاهش احساسات منفي            

گردد ي مي اضطراب    نشانه هاو  )  2016  ؛ وود و ديگران،    2010وود و ديگران،     (، استرس    )2016ديگران،  
قدرداني اغلب  ).  2016واتكينز و مك كراچ،     (دهد  ي مو تاب آوري افراد را افزايش      )  2009و ديگران،     لامبرت(

 كه با شادي و خوشي ساده و لحظه اي تفاوت دارد زيرا            شودي مبه عنوان يك احساس خوشايند در نظر گرفته         
، 27كلاوگ، كيملدورف و كوهن   مك(است   دريافت سخاوتمندي فرد ديگر همراه       قدرداني به طور معمول با ادراك     

 ).2017؛ لي، 2016؛ كار، 2008
ميزان درجه هيجانات مثبت، فقدان     بنابراين آموزش قدرداني بر سه بعد اساسي در شادي و اميد يعني               

؛ وود و جوزف،    2008وود و ديگران،    (هيجانات منفي و سطح متوسطي از رضايتمندي طي يك دوره خاص              
بنابراين قدرداني با بهبود آگاهي هيجاني، هيجانات منفي ؛  استتأثيرگذار) 2016؛ واتكينز و مك كراچ، 2010

ي مختلف را افزايش    چالش ها، توانايي افراد در رويارويي با       دهدي مرا كاهش داده و هيجانات مثبت را افزايش         
بعلاوه، ).  2015؛ واتسون،    2014واتكينز،  (سازد  ي مشتر   و شادي و لذت را در زندگي روزمره بي             دهدي م

 تا روابط و ارتباطات بين افراد قدردان افزايش پيدا كند و افراد روابط            شودي مقدرداني در سطح ارتباطي سبب      
دانند ي م، چنين روابطي را لذت بخش و رضايت بخش         دهندي مگرم و صميمانه تري را با افراد قدردان شكل           

بنابراين قدرداني علاوه بر بهبود آگاهي هيجاني و فردي، آگاهي اجتماعي و فعاليت ؛ )2015 بارتلت، ويليامز و(
ياشامورا و برزينس،   (گرداند  ، يعني شادي را به روابط آنان برمي           سازدي ماجتماعي افراد را نيز لذت بخش        

تا زوجين انتظارات و اميد        شودي ميي سبب   مؤلفه هاافزايش چنين   ).  2016؛ بهزاد پور و ديگران،        2017
بيشتري را نسبت به خود ديگران و محيط تجربه كنند؛ روابط و تعاملات سازنده تري را شكل دهند كه در                       

 ني همچن ).2008پاترن، هاديت و گابل،      (دهد  ي منتيجه منابع حمايتي و اميد را نيز در بين آنان افزايش               
 به عنوان عامل دروني تواندي م شكل گيري و گسترش قدرداني  بيان نمود كهتواني م) 2014(برناردو همسو با  

 خانواده، دوستان، نيروهاي     تواندي مبر اين اساس، با افزايش قدرداني، فرد          .  براي افزايش اميد عمل نمايد     
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 مختلف به او كمك مسائل در رويارويي با توانندي ممعنوي و ساير عوامل را به عنوان عواملي در نظر بگيرد كه            
 تفكر عامل و راهبردي فرد را افزايش        تواندي م، قدرداني   كندي مبيان  )  2014(لذا همان طور كه برناردو     .  ايندنم

 اميد را در افراد بهبود بخشند و گشودگي را نسبت      توانندي مي مثبتي همانند قدرداني     هاي ژگيوبنابراين  ؛  دهد
از آن ) 2017(واتسون همان سبك زندگي است كه     اين  ).  2015دو و ديگران،    (به زندگي در آنان ارتقاء دهند       

 . كه سرشار از اميد و شادي استبردي م نام 28به عنوان زندگي آزاد ذهني و آزاد قلبي
 كه شكل گيري و گسترش يك هيجان مثبت         كندي مدر همين راستا فردريكسون در تئوري خود بيان           

؛ هافمن و   2016واتكينز و مك كراچ،     (گردد  جر  ي مثبت من  جان هايه به شكل گيري و گسترش ساير       تواندي م
) 2017(رپولد   همسو با مطالعاتي مانند اسكياون، مارچتي، گورگل، بوسنلو،          تواني مبنابراين  ؛  )2014ديگران،  

ي مثبت مانند شادي نيز در افراد شكل گيرد         جان هايه تا ساير    شودي مبيان داشت كه آموزش قدرداني سبب       
رويكرد ـ  بر اساس تئوري جهت گيري كلي زندگي          ـ  ترده شدن هيجانات مثبت       با گس .  يا گسترش يابد   

 و در نتيجه شادي و اميد را در بين افراد             شودي مقدردانانه به دنيا و زندگي به رويكرد غالب زوجين تبديل             
همچنين، بر اساس تئوري تغيير مثبت و قدرداني به عنوان جهت گيري كلي زندگي، آموزش                 .  افزايش دهد 

 تا افراد نگرش و هيجانات مثبتي را نسبت به خود، محيط و ديگران داشته باشند و                    شودي مدرداني سبب   ق
 تا افراد رضايت بيشتري را از زندگي و شادي بالاتري را            شودي ماين امر سبب    .  هيجانات منفي را كاهش دهند    

 بيان نمود، شكل گيري     انتوي م)  2016(بر اساس نظر لاسوينگ       ).  2016چانگ و ديگران،     (كنند  تجربه  
ي افراد و حتي زندگي روزمره فرد        زندگ يتمام به   تواندي مقدرداني به عنوان يك سبك و جهت گيري زندگي،         

 تا فرد   گرددي ماين سبك از زندگي سبب      .  تسري يابد، اميد و شادي را در تمامي زندگي فرد گسترش دهد            
د داشته باشد و انتظاراتي را از ديگران داشته باشد كه            نسبت به دريافت كمك، هديه و پاداش از ديگران امي          

چنين اميدي بخصوص در ارتباط انسان با خدا و در نمادهاي مذهبي بسيار               .  داندي نمي حق خود    گاهشايد  
 ).2016كنستان، (باشد ي مفراوان 

 بيان داشت كه    انتوي م و بنابراين    افتدي ماحساسات غالباً در تعامل با ديگران در زندگي روزمره اتفاق              
بر اساس تئوري جهت گيري كلي     ).  2013،  29آرگل، فردريسكون و گابل   (هستند  داراي كاركردهاي اجتماعي    

تجربه قدرداني، سپاس گذاري و تشكر،      )  2010،  30؛ گراتلي، وود و هيلاند    2010وود، فرو و گاراگتي،       (يزندگ
 افراد را دگرگون ساخته و معناي فراگيري        و جهت گيري كلي زندگي     گرددي مسبب افزايش احساسات مثبت     

ي مثبت زندگي خود تمركز جنبه ها بر توانندي م، به گونه اي كه زوجين بيشتر       كندي مرا در زندگي افراد ايجاد      
ي پردازش  سم هايمكانبنابراين قدرداني، سبب تغيير در فرايندها و           ؛  )2010سانسون و سانسون،       (ندينما

، به گونه اي كه افراد در ادراك، تفسير و تعبير             )2004؛ ايمونز،   2011 و ميشرا،     ايمونز(گردد  ي ماطلاعات  
در نتيجه، چنين زوجيني اهداف     .  رويدادهاي مختلف خاص و روزمره زندگي، به گونه اي مثبت پردازش كنند           

ه ميزان   و با افزايش پردازش مثبت اطلاعات، تفكر عامل و تفكر گذرگاه ب               ننديگزي برممثبتي را در زندگي      
 .كندي م، بنابراين اميد آنان نيز افزايش پيدا كندي مبيشتري در آنان رشد پيدا 

) 2008آرگل، هاديت و گابل،        (31 دادن قدرداني  ونديپدر همين راستا، بر اساس تئوري به يادآوري و             
بط و تعاملات   ، ساير احساسات و هيجانات مثبت نيز در خود افزايش دهند، روا           شودي مافزايش قدرداني سبب    

سازد ي م  ك ترينزد را به ديگران     آن هاخود را با ديگران بهبود بخشند و بر رفتارهايي تمركز داشته باشند كه                
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 در تئوري تحولي نيز يافت كه بيان        تواني مچنين رويكردي را    ).  2015؛ واتسون،   2016؛ كار،   2012پاترن،  (
بخشد  را بهبود    نوع دوستانهي افراد را بهبود بخشد و روابط         رفتارهاي اجتماع  تواندي م افزايش قدرداني    كندي م
واتكينز و مك كراچ،    (است  بنابراين افزايش قدرداني با افزايش شادي و اميد همراه            ؛  )2007نواك و روچ،    (

 ).2014؛ هافمن و ديگران، 2016
ي جان هايهنمود افزايش    بيان   تواني م و مطالعات مختلف     هاي تئور نتايج به دست آمده و همسو با         بنا بر 

و زوجين شادي و اميد       ي مثبت را نيز در زوجين افزايش دهد        جان هايه ساير   تواندي ممثبت مانند قدرداني    
همچنين با گسترش قدرداني به عنوان سبك و رويكرد زندگي، تعاملات، روابط افراد با     .  بالاتري را تجربه نمايد   

ي بالاتري  مهارت ها،  كنندي مافراد منابع حمايتي بيشتري دريافت      ،  كندي ميكديگر شكل سازگارانه تري پيدا      
 .گرددي م كه سبب افزايش اميد و شادي در بين زوجين كنندي مرا كسب 

 

 ي تحقيقت هايمحدود

ي مثبت تحت   جان هايه نگرش و رويكرد افراد را به         توانندي م و باورهاي فرهنگي در هر محيط          ارزش ها
 تا در   گرددي مبر اين اساس پيشنهاد      .  ن است در نتايج پژوهش ايجاد اريب نمايد          قرار دهند كه ممك     ريتأث

 و باورهاي فرهنگي افراد      ارزش هاتحقيقات بعدي مدل بومي براي قدرداني طراحي و تهيه گردد تا همتا با                 
  تا آموزش   گرددي مهمچنين با توجه به وجود زمينه مستعد قدرداني در فرهنگ بومي، پيشنهاد                   .  باشد

 .ي مثبت و بخصوص قدرداني بيشتر مورد توجه قرار گيردجان هايه
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