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  چکیده

کند. امروزه  گذرد و آموزش وپرورش زندگی آینده افراد را تعیین می هاي آموزشی هر فرد در مدرسه می ترین زمان مهم
ردن و تفکرخلاق متمرکز است، اما بدون ک هاي خواندن، نوشتن، حساب هاي اغلب مدارس بر فراگیري مهارت برنامه
بینی را انتظار  توان در آرزوي تحقق چنین اهدافی بود. خوش روان نمی بینی و سلامت هایی چون شادي، خوش مؤلفه

بینی نوعی الگوي فکري قابل آموزش  اند. خوش کلی فرد براي اینکه در آینده رویدادهاي مثبت اتفاق بیفتد تعریف کرده
کند. درمان افسردگی، بهبود وضعیت جسمانی و  ست که به افراد در رویارویی با شرایط دشوار کمک میو یادگیري ا

روند. علاوه بر این، ظرفیت لازم براي  شمار می بینی آموخته شده به ترین کاربردهاي خوش کسب موفقیت از بدیهی
حاضر با هدف مطالعه مفهوم،   ي اساس، مقالهکند. بر این  ي خویش را نیز ایجاد می کردن شناختی جدید درباره پیدا
اي  کتابخانه -آموزان نگارش یافته است. روش پژوهش از نوع توصیفی بینی به دانش ها و پیامدهاي آموزش خوش روش

گویی و نمایش فیلم، سه روش آموزش  هاي قبلی، سخنرانی، قصه آمده از پژوهش دست هاي به است. براساس یافته
روان، معنویت و مذهب،  . متغیرهاي تنیدگی تحصیلی، سلامتشود محسوب میآموزان  شبینی به دان خوش
زندگی، میزان  روانشناختی، هوش اجتماعی، کیفیت اجتماعی، اسناد بدبینانه، انگیزه، استرس، خلاقیت، بهزیستی کفایت
آموزان است، در  به دانشبینی  ترین پیامدهاي آموزش خوش آموزان از مهم بینی و اضطراب و افسردگی دانش خوش

آموزان داراي پیامدهاي مثبت متعدد است که زمانی مؤثر خواهد بود که ساعتی از  بینی به دانش نتیجه آموزش خوش
در پایان با توجه به مباحث بیان شده، براي دستیابی به  ،بینی اختصاص یابد برنامه آموزشی مدارس به آموزش خوش

  کارها و پیشنهادهایی ارائه گردیده است. راهآموزان  بینی در بین دانش خوش
  

  آموزان بینی، دانش بینی، آموزش خوش آموزش، خوش کلمات کلیدي:
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  مقدمه -1

شان  هایی فراتر از نیازهاي زیستی دارند و خواهان آنندکه زندگی فرزندان ها براي فرزندان خود، خواسته انسان
د. دوست دارند که آنها به یادگیري علاقمند باشند و تمایل داشته از دوستی و عشق و اعمال والا آکنده باش

هایی که همواره با  ها و شکست باشند با مشکلات به مبارزه بپردازند. خواهان آنند که آنها در برابر پسرفت
 اي بر سر راه تحقق این آرزوها وجود دارد و آن شدن همراهند، مقاوم باشند. با وجود این مانع عمده بزرگ

توان  ترین اصطلاحی که می شائبه طبیعی در کودکان است. بی 1بینی بدنی و خوش تحلیل رفتن وضعیت فعالیت
توان آن را به صورت مختصر و مفید چنین  است، که می» نگري منفی«و » 2بدبینی«باره به کار برد،  در این

داري است که عواقبی  ی ریشهآمیزترین علت هر شکست. بدبینی، عادت ذهن توضیح داد: تأکید بر فاجعه
د و حتی عوارض جسمی خلاف کفایتی در عملکر گیري، بی گرفته، کناره آمیز دارد: خلق گسترده و مصیبت

ترین عارضه آن افسردگی است. ضروري است در پیشگیري از افسردگی و بدبینی در کودکان،  مو مه انتظار
مراه با انعطاف و مبتنی بر واقعیت را به کودکان آموزش بینی ه بودن از خوش هاي لازم براي برخوردار مهارت

  ).3،1393داد (سلیگمن، رایویچ، کاکس و گیلهام
شده  بینی آموخته ترین کاربردهاي خوش و کسب موفقیت از بدیهی مان افسردگی، بهبود وضعیت جسمانیدر

اند.  اصل شمرده شده 5واناییو ت 4رود. در حدود یکصد سال است که در موفقیت تحصیلی، استعداد به شمار می
شود و  گیري می طور ناقص اندازه تنها به به نظر سلیگمن، به توانایی بیش از حد بها داده شده است. توانایی نه

بنایی آن نیز نادرست است. این اندیشه، عاملی  کند، بلکه اندیشه رایج زیر بینی نمی نیز موفقیت را درست پیش
 یعنی هاي کم شود یا دستاوردهاي افراد بسیار توانا را به شدت مخدوش کند هتواند جانشین نمر را که می

بین  گیرد. برمبناي عقل سلیم، افراد بر اثر توانایی یا عملکرد خوب خود خوش در نظر نمی را سبک تبیین
ه از تواند معکوس باشد. گذشت به روشنی نشان داده است که جهت این پیکان علی میها  پژوهششوند. اما  می

اد شوند و افر خود ظاهر می» بالقوه  توان«بین و بدبین در آزمون توانایی، افراد بدبین کمتر از  نمره افراد خوش
 بینی، معناي چندانی ندارد بالقوه، بدون مفهوم خوش مفهوم توانروند.  از آن فراتر میبین  خوش

  ).1391(سلیگمن،
گذرد و آموزش و پرورش زندگی آینده افراد را تعیین  هاي آموزشی هر فرد در مدرسه می ترین زمان مهم
کردن و تفکر خلاق  هاي خواندن، نوشتن، حساب هاي اغلب مدارس بر فراگیري مهارت کند. امروزه برنامه می

توان در آرزوي تحقق چنین  روان نمی بینی و سلامت هایی چون شادي، خوش متمرکز است؛ اما بدون مؤلفه
آموزان زمانی بهتر  بینی و آموزش آن به دانش لزوم توجه به خوش). 2009و کاظمی، منش  (نیک اهدافی بود
اي از نگرش منفی نسبت به مسایل روزمره به ویژه در ارتباط با امر  شود که در سالهاي اخیر با گستره درك می

  ).1394زاده و کدیور، خواه، عرب آموزان مواجهه هستیم (چراغی تحصیل در بین دانش
                                                           

1.optimism  
2 .pessimism 
3 .Seligman, Revich, Jaycox & Gilham 
4.aptitude  
5.talent  
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  بینی هوم خوشمف - 2

است که برخلاف  هاي اخیر در حوزه روانشناسی اتفاق افتاده است، این یکی از تغییرات اساسی که در دهه
انگیز افکار و ابعاد  هاي اختلال شان را بر مدار جنبه ها و کارهاي علمی روانشناسان پیشین که محور پژوهش

هاي مرضی  یاري از روانشناسان علاوه بر پرداختن به جنبهگونه روان انسان متمرکز کرده بودند، امروزه بس بیمار
ها و رفتارهاي انسان نیز توجه دارند. مفهوم  هاي مثبت افکار، باورها، احساس انسان، به جنبه  گونه روان و بیمار
بینی یکی از موضوعات محوري و مهم روانشناسی مثبت است که در نتیجه تغییر ارزش در باورها، در  خوش
ي روانشناسی  در حوزه 5و پیترسون 4، راجرز3، فروم2، اریکسون1اي اخیر، توسط افرادي چون آلپورته دهه

هاي مثبت را در ابعاد گوناگون زندگی  ها و نگاه علمی، حضور مؤلفه گشته است، و سعی دارد تا با روش پدیدار
  ). 1391تر و چشمگیرتر جلوه دهد (سلیگمن،  انسان پررنگ

اي براق در هر پدیده، یا عادت  صورت در نظر گرفتن نیمه پر لیوان، یا دیدن لایه بینی را به عموم مردم، خوش
اندیشی و  از مثبت» تفکر مثبت«گیرند. زاویه  به انتظار پایانی خوش داشتن براي هر دردسر واقعی، در نظر می

که  ه با خود است، یا تجسم آنکنند هاي تقویت بینی مستلزم تکرار عبارت است که خوش بینی، بیانگر آن  خوش
اندیشی وجود  بینی و مثبت پذیرد. در تمامی این موارد، تجلیاتی از خوش همه کارها با موفقیت به انجام می

هاي  بینی، در عبارت اندیشی و خوش تر از این است. مبناي مثبت بینی عمیق دارد، اما با عین حال خوش
ها ریشه دارد. هر یک از ما، در  ، بلکه در نحوه تفکر افراد درباره علتامیدوارکننده یا تجسم موفقیت جاي ندارد

» 6تبیین سبک«هاي خاصی داریم، که این خصلت شخصیتی را   دادن امور به علل مختلف، عادت  نسبت
گیرد و در صورتی که از خارج، دخالتی در آن  اند. سطح تبیین در هر فرد، در دوره کودکی شکل می نامیده
  ).1393ماند. (سلیگمن و همکاران، شود سرتاسر عمر پابرجا میاعمال ن

ها را  بینی به پدیده ظن یا خوش یاد شده است. و حسن» گمانی ظن یا خوش حسن«بینی به  در روایات از خوش
  بینی، تعریف فرهنگ لغت از خوش ).1392داند (فرزندوحی و جوشن،  نعمتی ناب از سوي پروردگار متعال می

شود. نخست یک گرایش امیدوارکننده یا اعتقادي محکم است که موجب تسلط  رتبط را شامل میدو مفهوم م
ید شود. دوم باور به این عقیده یا تمایل که دنیا بهترین جهان موجود است. فرهنگ عم فرد بر شرایط می

  ی که به هر امرکس«را  بین خوش و فرد »آمدها به نظر نیک نگریستن به کارها و پیش«بینی را  خوش )1389(
ت دانسته اس» باشدکار خود و آینده خود امیدوار آمدي از روي بدگمانی و سوءظن نگاه نکند و به  و پیش

  ).1395پسند،  مهر و گیتی نقل از ایران (به

                                                           
1 .Alport 
2 .Ericsson 
3 .Forum 
4. Rogers 
5 .Peterson 
6 .explanatory style 
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بینی سرشتی و  هاي متفاوتی به عمل آمده است یک نمونه از آن خوش سازي بینی مفهوم تاکنون از خوش
بینی سرشتی یا گرایشی یک انتظار کلی است دایر بر این که در آینده بیشتر  است. خوشبینی تبیینی  خوش

ها، به  بین، در رویارویی با دشواري رویدادهاي خوب اتفاق خواهند افتاد تا رویدادهاي بد. افراد خوش
خودشان و  دهند و با بکارگیري راهبردهاي کنار آمدن مؤثر، هاي با ارزش خود ادامه می کردن هدف دنبال
). به 1،1993هاي خود برسند (شیرر و کارور کنند تا اینکه بتوانند به هدف شان را تنظیم می هاي شخصی حالت

بینی را به جاي یک صفت  ) خوش1393بینی، سلیگمن و همکارانش ( سازي یاد شده از خوش موازات مفهوم
بینی را نوعی الگوي فکري  گمن خوشاند. سلی عنوان یک سبک تبیینی مفهومی کرده شخصیتی گسترده، به

کند. با مرور زمان  داند که به افراد در رویارویی با شرایط دشوار کمک می قابل آموزش و یادگیري می
  بینی،  هاي خوش ترین جنبه هاي مختلف زندگی انسان تعمیم پیدا کرده است، که از مهم بینی به جنبه خوش
 براي) 2006( 3ولفولک و تارتر معی و هم فردي است. هوي،اي ج است که هم سازه 2بینی تحصیلی خوش

 جمعی کارآمدي از متشکل که کردند معرفی مدرسه سطح در را تحصیلی بینی خوش ي سازه بار نخستین
 این که بودند عقیده این بر آنان. است تحصیلی تأکید و آموزان و دانش والدین به آموزشی کادر اعتماد معلمان،

 .هستند مدرسه عملکرد  ي کننده تعیین واحد نیروي یک صورت به و داشته محکمی با هم پیوند ویژگی سه
 با و 5مثبت شناسی روان ،4مدار انسان شناسی روان ي پایه بر و زمان طی در تحصیلی بینی خوش ي سازه
 ي هسرمای ي نظریه ،8بندورا آلبرت 7خودکارآمدي ،6اجتماعی شناخت ي نظریه هاي بنیان از گیري بهره

 بینی خوش مفهوم همچنین و سازمانی جو و فرهنگ ي حوزه در همکارانش و او کار ،10کلمن 9اجتماعی
  ).2012 ، هوي( است گرفته شکل سلیگمن مارتین 11اکتسابی

به  تحصیلی  بینی خوش مفهوم گسترش دنبال به) 2009( 13فاي، ویو و هوي و) 2010( 12برد، هوي و هوي
و  است انتقال قابل معلم سطح به تحصیلی بینی خوش که کردند فرض ها آن. بودند معلمان سطح فردي و

 و معلم تحصیلی تأکید معلم، کارآمدي احساس و مدرسه تحصیلی بینی خوش مشابه عوامل شامل تواند می
 توسط که است جدیدي ي حوزه آموزان دانش تحصیلی بینی خوش. باشد  والدین و آموزان دانش به اعتماد
ادراك  ي مؤلفه سه از که مفهوم این. است گرفته شکل) 2013( 14ن، بانکول، میشل، مور و دنیسمورا- اسچنن
 2مدرسه به نسبت آموزان دانش هویت احساس و 1معلم به آموز دانش اعتماد ،15آموز از فشار تحصیلی دانش

                                                           
1.Sheier & Carver 
2.academic optimism  
3  . How ,Tarter & Woolfolk Hoy 
4.humanist psychology  
5 .positive psychology 
6.social cognitive  
7.self-efficacy  
8 . Bandura 
9.social capital theory  
10  . Coleman 
11 .learned optimism 
12.Beard ,How &How  
13 .Fahy ,Wu &How 
14 .Tschannen-Moran ,Bankole ,Mitchell ,Moore & Dennis 
15 .students, perception of academic press 
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 یادگیري بر تأکید با هستند قادر ها آن اینکه بر مبنی است، آموزان دانش در مثبت باور یک است، شده تشکیل
 به. آورند فراهم را خود تحصیلی پیشرفت ي زمینه مدرسه، به نسبت هویت احساس و معلمان به اعتماد خود،
 رفتار که کشد می تصویر به را انسانی عاملیت از غنی تصویر آموزان دانش تحصیلی بینی خوش خلاصه، طور
 بینی خوش شد گفته که طور همان کند، می تبیین اريرفت و عاطفی شناختی، ابعاد نظر از را آموزان دانش

  : است آمده ادامه را در ها آن شرح که است شده تشکیل مؤلفه، سه از آموزان دانش تحصیلی
 این. است مدرسه به نسبت آموزان دانش هویت احساس آموزان دانش تحصیلی بینی خوشاول،  ي مؤلفه
 رفتار اغلب دارند، خود ي مدرسه به نسبت هویت احساس که موزانیآ دانش دارد که اشاره موضوع این به مؤلفه،

 به نسبت ها آن 7محبت و الفت ،6تعهد ،5مشارکت ،4دلبستگی ،3وابستگی احساس چون هایی واژه با ها آن
  . )1989 ،8فین(شود  می توصیف شان مدرسه

 به را است مدرسه به سبتن آموزان دانش هویت احساس ي دهنده نشان که مکمل ي ایده )، دو1997(فین 
 ها آن زندگی در مهمی نقش مدرسه اینکه حیث از مدرسه به آموزان دانش اینکه، اول: کند می بیان ذیل شرح
 قائل آن ارزش با مرتبط اهداف و مدرسه براي آموزان دانش اینکه، دوم کنند؛ می تعلق احساس کند، می بازي

 به دلبستگی ،9مدرسه در عضویت شامل مفهوم این دقیق توصیف براي استفاده مورد جانشین هاي واژه هستند.
  ).201 3 همکاران، و موران اسچنن(  باشد می مدرسه به تعهد و مدرسه به

. است معلمان به آموزان دانش اعتماد آموزان دانش تحصیلی بینی خوش ي سازه ي دهنده تشکیلدوم  ي مؤلفه
 مدارس، در تازگی به و پردازان سازمانی نظریه سوي از اعتماد ي سازه ي درباره مطالعات گذشته، ي دهه دو طی

 .است بوده انگیز چالش پژوهشگران براي آن بودن چندوجهی دلیل به اعتماد ي واژه تعریف .است گرفته فزونی
 که است دیگران به اطمینان بر مبتنی تمایل این است، دیگران با کار و دیدن آسیب براي افراد تمایل اعتماد

 موارد شامل نیز معلمان به آموزان دانش اعتماد.  هستند لایق و اطمینان قابل روراست، صادق، خیرخواه، اآنه
 به گفتگو براي معلمان هستند، کردن کمک ي آماده همیشه معلمان که دارند اعتقاد آموزان دانش: شود می ذیل

 روي توانند می آموزان دانش نند،ک می عمل خوب خود آموزش ي نحوه در معلمان هستند، دسترس آسانی در
 معلمان و هستند صادق همیشه معلمان دهند، می انجام کارهاي جالب معلمان کنند، حساب معلمان کمک
  .)2006  ،10موران و دهند ( هوي می گوش آموزان دانش هاي صحبت به واقعاً

 اصل این بر تحصیلی کیدتأ. است تحصیلی تأکید آموزان، دانش تحصیلی بینی خوش ي سازه ي سوم مؤلفه 
 احتمال به شود، می ارائه انگیز چالش و توجه جالب هاي فعالیت که هایی محیط در آموزان دانش که است استوار

                                                                                                                                                                          
1.student trust in techer  
2.student identification with school  
3.sense of affilation  
4.attachment  
5.involvement  
6.commitment  
7.bonding  
8 .Finn 
9.School membership  
10  . How & Moran 
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 متمرکز آموزش و یادگیري بر اصلی توجه تحصیلی تأکید در دیگر، عبارت  به. رسند می موفقیت به بیشتر
 انتظارات و اهداف در آن که است محیطی به متمایل تحصیلی نظر از قوي تحصیلی تأکید با مدرسه یک. است
 اعتماد آموزان دانش هاي توانایی به معلمان گیرد، می قرار تجلیل و قدردانی مورد پیشرفت دارد، وجود بالا سطح

 تحصیلی تأکید دهند، می قرار احترام مورد را مدرسه تحصیلی هنجارهاي آموزان دانش و دارند اطمینان و
 دهد. می سوق پیشرفت سوي به را آموزان دانش که است هنجارهایی و انتظارات اقدامات، ها، یاستس شامل
 ي نمره که کسانی به ها آن  ي مدرسه آموزان دانش که، هستند عقیده این بر بالا، تحصیلی تأکید با آموزان دانش
 خود آموزشی وضعیت هبودب براي زیادي تلاش مدرسه آموزان دانش گذارند، می احترام گیرند می خوب
 براي زیادي کوشش و فعالیت آموزان دانش است، جدي آموزان دانش یادگیري به نسبت آنها مدرسه کنند، می

 در توانند می شود، می کشیده چالش به مدرسه در آموزان دانش پیشرفت میزان کنند، می خوب ي نمره گرفتن
 شود می قدردانی خوب  هاي نمره از مدرسه در و کنندب مدرسه لانئومس به بیشتري کمک مدرسه نیاز صورت

  .)2013 همکاران، و موران اسچنن(
بینی تحصیلی  دهد که خوش آموزان نشان می بینی تحصیلی دانش ي پژوهش در مورد خوش مرور پیشینه 

 بین معناداري و منفی رابطه )،1395آموزان بر انگیزش تحصیلی طبق پژوهش بیگدلی و احمدي ( دانش
بینی تحصیلی  خوش )، 1395پور ( وند و قدم صادقی، یوسف تحصیلی بینی خوش و تحصیلی سازي ودناتوانخ

) و مرادي، واعظی، فرزانه و 1394زاده و کدیور ( خواه، عرب ، چراغی آموزان دانش آموزان در عملکرد دانش
  است. هماهنگ و همسو )1393میرزایی (

در حال مقایسه خود با دوستان و  ر منفی زیادي قرار دارند و دائماًکانوجوانان در دوره تحصیل تحت تأثیر اف
هاي مثبت خود. این تفکرات منفی بر  کنند تا توانایی دیگران هستند و بیشتر به کمبودهاي خود توجه می

هاي مهم زندگی آنها تأثیر منفی خواهد گذاشت. در نتیجه لازم است تا در این  روحیه، انگیزش و سایر جنبه
هاي آموزشی مناسب دیدگاه آنها به زندگی را در جهت مثبت تغییر داده و از  دوران با طراحی و انجام برنامه
هاي آموزش  ). بیشتر روش1393خیراتی، قهرمانی، کشاورزي و کاوه،  باغ مشکلات آنها بکاهیم (جعفري

ریزي شده است که در ادامه  بینی مارتین سلیگمن پایه آموزان بر مبناي آموزش خوش بینی به دانش خوش
  گردد: بینی سلیگمن بیان می زش خوشمراحل آمو

  
  بینی  مراحل آموزش خوش - 3
 بر پژوهش و تحقیق سال بیست طی در سلیگمن مارتین توسط بار نخستین بینی خوش هاي مهارت آموزش  

 داده انجام آمیز یج موفقیتبا نتا مطالعه هزار از متجاوز بزرگسال، و نوجوان کودك، میلیون نیم از بیش روي
 ي نظریه تلفیق از را مثبت شناسی روان مفاهیم ترین عمده توانست سلیگمن ).1391 سلیگمن،( است
سنادها ي نظریه« و »شده آموخته درماندگی« آموختنی درماندگی اگر وي بر این نظر است که. آورد دست به »ا 

سنادي هاي سبک تغییر وسیله به پس است، بینی را نوعی  سلیگمن خوش .آموخت هم را بینی خوش نتوا می ا
کند. سلیگمن  داند که به افراد در رویارویی با شرایط دشوار کمک می الگوي فکري قابل آموزش و یادگیري می
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کند که قابل یادگیري  اي به نام سبک تبیینی در مقابل سبک سرشتی، یاد می بینی، از مقوله براي تبیین خوش
ي پاسخگویی فرد را نسبت به اتفاقات  تواند نحوه ین اثري فراگیر در زندگی افراد دارد و میاست. سبک تبی

-بیرونی، خاص–ي: درونی پیرامونش تعیین کند. در سبک تبیین علت شکست و فقدان کنترل در سه حوزه
تبیین افراد، قابل گیرد و با توجه به این ابعاد، دو تیپ اصلی ناشی از سبک  ناپایدار قرار می-کلی و پایدار

هاي خود را به علل ناپایدار، خاص و  بینانه که خاص افرادي است که شکست تبیین خوش شناسایی است: سبک
تبیین بدبینانه درمورد افرادي است که شکست خود را به علل پایدار، کلی و  دهند و سبک بیرونی استناد می
  دهند. درونی نسبت می

کند. در این روش به مردم  لیگمن به روش ایجاد چالش و بحث اشاره میبینی س ي آموزش خوش در زمینه
شود که با خودشان به عنوان افرادي غیر از خود به بحث، مجادله و چالش بپردازند. این کار  آموزش داده می

شود که از فکر اینکه همه چیز بد است و هیچ چیز قابل تغییر نیست، به سوي ایجاد راهکارهایی  موجب می
  ). 1391راي تغییر این افکار سوق داده شوند (سلیگمن، ب

) روش الف، ب، پ 1بینی (بازآموزي اسنادها) سلیگمن داراي پنج مرحله، که شامل:  روش آموزش خوش
) روش فاصله گرفتن براي 4) روش برخوردکردن، 3) روش پرت کردن حواس،  2(اتفاق، باور ، پیامد)، 

تکنیک -کردن،  تکنیک جایگزین -تکنیک ارائه مدرك، - کنیک مهم است: بین بودن، که شامل چهار ت خوش
  ).1391کردن صداها، است (سلیگمن،  ) روش برونی5تکنیک سودمندي، - معانی ضمنی، 
بینی در سطوح مختلف جامعه مانند  بینی، آموزش خوش هاي سلیگمن در زمینه آموزش خوش پس از پژوهش

بینی در جهت افزایش  ن و امثال آن اجرا شده است از جمله، آموزش خوشمدارا کارمندان، ورزشکاران، سیاست
بینی به  آموزان بوده است که با توجه به پیشینه پژوهش مشخص گردید در آموزش خوش آن در دانش

  :هاي مختلفی استفاده گردیده است که در ادامه مطرح خواهد شد آموزان از روش دانش
  
 بینی هاي آموزش خوش روش -4
 محدودي و اندك هاي پژوهش که شد مشخص بینی خوش آموزش در مورد پژوهش ادبیات بررسی به توجه با
 با موضوع این به پرداختن و است آمده عمل به آموزان دانش براي ایران در بینی خوش آموزش با رابطه در

بینی  موزش خوشگویی، و نمایش فیلم سه روش آ همچنین، سخنرانی، قصه. است ضروري آن اهمیت به توجه
  هاي انجام شده آنها پرداخته شده است: ها و پژوهش آموزان است، که در ادامه به تشریح این روش به دانش

  آموزش از طریق سخنرانی  -4-1
آموزان و دانشجویان به طریق سخنرانی بوده است.  بینی به دانش ي آموزش خوش ها درباره بیشترین پژوهش

هاي  محور، شامل آن فعالیت-هاي معروف آموزش معلم عنوان یکی از روشآموزش به کمک سخنرانی به 
هاي دیگر روش سخنرانی عبارتند از: ارائه، تدریس نمایشی  کلاسی معلم است که عمدتاً جنبه کلامی دارند. نام

ه ارائه دانش و اطلاعات توسط معلم به گرو«و یادگیري دریافتی. بنا به تعریف، سخنرانی عبارت است از: 
گذارد تا  آموزان می دهد و در اختیار دانش در روش سخنرانی، معلم محتواي درس را سازمان می». یادگیرندگان
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هاي کلامی معلم  آنان را نسبت به یادگیري برانگیزاند. از آنجا که سهم عمده این روش آموزشی را فعالیت
داران و هم مخالفانی دارد، منتقدان گویند. روش سخنرانی هم طرف دهد به آن روش سخنرانی می تشکیل می

رود و  شان سر می آموزان و دانشجویان فعال نیستند، حوصله گویند که در این روش دانش روش سخنرانی می
توان اطلاعات جامعی  گویند از طریق سخنرانی می یابد. مدافعان این روش می قدرت خلاقیت آنان پرورش نمی

تواند  یادگیرندگان قرار داد و اگر معلم سخنران ماهري باشد میرا در مدت زمان کوتاهی در اختیار 
هاي مثبت دیگر روش سخنرانی جنبه  یادگیرندگان را تشویق کند و اطلاعات لازم را به آنان بیاموزد. از جنبه

). از 1394توان همزمان به گروه بزرگی از افراد آموزش داد (سیف،  اقتصادي آن است، زیرا با این روش می
  هاي انجام گرفته از طریق سخنرانی به شرح زیر است: له پژوهشجم

ي  روش آموزش سخنرانی، از طریق پروتکل آموزشی ابداعی، برگرفته از تحقیقات سلیگمن تحت عنوان برنامه- 
جلسه برگزار  2اي  بینی، به صورت هفته اي آموزش خوش دقیقه 80ي  جلسه 7آموزشی پنسیلوانیا، که طی 

بینی براساس پیشینه نظري ارائه شده در تحقیقات سلیگمن تحت  جلسات برنامه آموزشی خوششده است. از 
عنوان برنامه آموزشی پنسیلوانیا یاد شده است. این برنامه آموزشی، با بازسازي رویدادهاي ناخوشایند و قرار 

ل یا فراموش کردن آن ها، آنان را براي کنتر ها، با ارائه یک سري آموزش دادن دانشجویان در آن موقعیت
رساند؛ همچنین نظر پژوهشی و تحقیق محقق نیز در این برنامه آموزشی آمده است.  موقعیت یاري می

بینی، کمک مؤثري بر کاهش اضطراب و افسردگی دانشجویان داشته است (طباطبایی،  هاي خوش آموزش
  ).1392احدي و خامسان، 

ي شادمانی سلیگمن بوده است و  وهش براساس نظریهبینی که در این پژ روش آموزش سخنرانی خوش- 
درپی با پروفسور مارتین سلیگمن از دانشگاه پنسیلوانیا و کارول کافمن از  هاي پی مستقیماً پس از تماس

هاي پنسیلوانیا و تورنتو تهیه و ترجمه شد. طی  ي پزشکی دانشگاه هاروارد و طیب رشید از دانشگاه دانشکده
جلسه برگزار شد. در ضمن پس از ترجمه مطالب، محتواي  2یک ساعت و در هفته، جلسه، هر جلسه  12

جلسات آموزشی تا حد امکان توسط پژوهشگر و اساتید محترم دانشگاه بررسی و برخی موارد بسیار جزئی 
 به هفته به طول انجامید که عمدتاً 6 متناسب با فرهنگ جامعه ایران تغییر داده شد. آموزش گروه آزمایش

بوده است.  بورد شد و ابزار مورد استفاده تدریس وایت صورت سخنرانی و ارائه تکلیف براي جلسه بعد برگزار می
بینی بر ارتقاي کیفیت زندگی دانشجویان دختر مقیم خوابگاه دانشگاه علوم پزشکی در همه  آموزش خوش

روابط اجتماعی، شرایط محیطی  ها (کیفیت کلی زندگی، سلامت جسمی، سلامت روانی، سطح استقلال، حیطه
بینی به منظور ارتقاي کیفیت زندگی  از آموزش خوشکند  پیشنهاد می و معنویات) مؤثر بوده است، پژوهشگر

توانند  ها استفاده شود. همچنین مشاوران، روانشناسان و درمانگران می ها و دانشگاه دانشجویان در دیگر خوابگاه
بینی در مراکز مشاوره استفاده  دگی، اضطراب و استرس از آموزش خوشبه منظور پیشگیري و درمان افسر

بینی در افزایش معنویت و مذهب در بین دانشجویان دانشگاه  . همچنین در پژوهشی دیگر خوشنمایند
از این آموزش به منظور ارتقاي معنویت و مذهب  کند پیشنهاد میصنعتی اصفهان مؤثر بوده است و 

  ).1394بیک و همکاران،  (علی ها استفاده شود انشگاهدانشجویان در دیگر د
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ساعته) که  2جلسه  8روش آموزشی از طریق سخنرانی و ارائه تکلیف (به صورت مستمر و هفتگی در  - 
ي  بینی باعث افزایش تمام ابعاد انگیزه نگر بوده است. آموزش خوش بینی براساس رویکرد مثبت آموزش خوش

شود،  ي درونی، علاقه و لذت، حق انتخاب و ارزشمندي می ونی، ابراز وجود، انگیزهي بیر تصوري شامل: انگیزه
بینی،  هاي ایجاد انگیزه در فرزندان و توسعه خوش تا به والدین در زمینه شیوهپژوهشگر پیشنهاد داده است 

و  ،ر گرفته شودهایی در نظ شان آموزش هاي همدلی با فرزندان هاي کمک براي دستیابی به اهداف و شیوه شیوه
آموزان  هاي مختلف دانش ي تصوري در گروه بینی و انگیزه ي متغیرهاي خوش که در رابطه کند، میپیشنهاد 
  ).1395نژاد، عارفی و موحدي،  هایی انجام گیرد (حسینی پژوهش

 بینی قرار هاي خوش آموزان تحت آموزش مهارت اي که دانش دقیقه 90ي  جلسه 6روش آموزشی به مدت  - 
شود  بینی باعث کاهش استرس و افزایش خلاقیت می گرفتند و به روش سخنرانی بوده است و افزایش خوش

آموزان، منابعی شامل  ر پیشنهاد داده است، جهت آشنایی بیشتر افراد جامعه بخصوص دانششگکه پژوه
بینی  رد مهارت خوشبینی کاربردي و مفید تهیه و در اختیار آنان قرار داده شود؛ بحث در مو مهارت خوش

هاي تربیت  از ازدواج و یا مهارت هاي قبل هاي دیگري مثل آموزش زهعلاوه بر حق آموزش و پرورش در حو
فرزند، آموزش و ترویج داده شود؛ مدنظر قرار دادن نیازهاي مهارتی شاگردان در تألیف کتب درسی جدید؛ 

من خدمت هاي ض ها در دوره عملی این مهارتبینی و نحوه بکارگیري  برنامه فراگیر آموزش مهارت خوش
آموزان اجرا شود؛ ایجاد درس مهارت  آموزان به معلمان و دانش برنامه دانش هاي فوق معلمان و فعالیت

هاي موردنیاز خود از دوره آمادگی تا دانشگاهی؛ عملی کردن تدریس کلیه  بینی در جهت آموزش مهارت خوش
هاي دبستانی براي  نی؛ استفاده از ورزش و بازي یا ابداع ورزش یا بازيبی دروس در جهت توسعه مهارت خوش

بینی در کشورهاي مختلف انجام  بینی و بررسی و مطالعه تطبیقی آموزشی مهارت خوش آموزش مهارت خوش
  ).1396پور و شیرانی،  گردد (آخوندي، علی

و نیم ماه  2جلسه که  11اي و  قهدقی 90ي  جلسه 2روش آموزشی سخنرانی که به مدت یک ماه هر هفته  - 
آموزان کمک نماید تا احساس بهزیستی روانشناختی بالاتري  تواند به دانش بینی می طول کشید. آموزش خوش

  ).1395را تجربه نمایند. همچنین باعث افزایش هوش اجتماعی گردید (عصاره و جمهري، 
  آموزش از طریق قصه  -4-2

هاي غیرمستقیم دیگري چون آموزش از طریق قصه نیز وجود دارد، که  ، روشعلاوه بر روش بازآموزي اسنادها
که امروزه در جامعه ما  به دو دلیل در کار با کودکان و نوجوانان کاربرد زیادي دارد: نخست اینکه از آنجایی

 ي موضوعات از این روش بنابراین در هر موقعیتی و براي همه ،ترین روش آموزشی، سخنرانی است غالب
آموزان تلاش کنند تا  تواند اشتباه باشد. زمانی که لازم است خود دانش کنند که این خود می استفاده می

دادن به تنهایی  بتوانند تغییري در افکار و باورهاي منفی خود به وجود آوردند، دیگر منفعل نشستن و گوش
فرآیند آموزشی و ساختن معناي آموزان را در  هاي آموزشی دیگري که دانش کافی نیست و باید از روش

هاي مستقیم درمان و آموزش، کودکان و نوجوانان  کند استفاده کرد؛ دوم اینکه در روش شخصی درگیر می
توانند دربرابر پرسش  ها به سختی می غالباً در بیان احساسات و تغییر افکار خود ناتوان هستند. بسیاري از آن
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کنند یا ناتوان  آمیزند، مقاومت می در مقابل احساساتی که تهدید راًمستقیم پاسخ درست بدهند. آنها ظاه
آموزان را به کشف  تواند دانش ي تعلیمی می عنوان یک وسیله گویی به ). قصه2004، 1شوند (کدسن و شیفر می

بودن خود، برقراري ارتباط واقعی بین افکار و احساسات، آموزش حل مسأله، تقویت   فرد معناي منحصربه
  ).2007، 2ایی تجسم و تصویرسازي و افزایش انگیزه ترغیب کند (زیپستوان

هاي یادگیري است که از طریق آن فرد به صورت  گري، داستان یکی از شیوه تحلیل از دیدگاه مکتب روان
گیرد. در این فرآیند فرد با شخصیت اصلی داستان همانندسازي کرده و نه تنها از الگوهاي  ناخودآگاه یاد می

 پس ،کند. براساس این مکتب هاي واقعی زندگی نیز از آنان استفاده می اري او تقلید کرده بلکه در موقعیترفت
ها را از خود مراجع گرفته و بدین صورت است که  حل ها و راه ها، شایستگی از آنکه مشکلات نمایان شد، قابلیت

  )2009لویه،  لویه، متین و یوسفی مراجع جرأت تغییر کردن را پیدا خواهد کرد. (یوسفی
کردن به  د و گوش) معتقد است کودکان با دیدن کسانی که رفتارهاي تحسین برانگیز دارن2001بندورا (
هاي آنها و از طریق پسخوراند، به ارزش اعمال و رفتارهاي خود پی برده و درمورد افزایش سازگاري و  حرف

گویی ابزاري مفید و موثر به منظور اصلاح رفتار، افزایش  توان گفت قصه آیند؛ بنابراین می کارآیی خود بر می
که قصه به  نماید ) بیان می2003( 3شود. کستنبام می ي رفتاري و کنترل هیجانات کودکان محسوب خزانه
کند تخیلات، رویدادها و تصاویر ذهنی را در یک  به ما کمک می» خودحکایتی«و » نگاري خودشرح«ویژه 

شود. با استفاده از رویکردهاي قصه  کلیت پیوسته به هم پیوند دهیم که به افزایش خودآگاهی منجر می
هایی که  هاي مثبتی درباره زندگی خود بسازند، قصه و نوجوانان کمک کرد تا قصه توان به کودکان درمانی می
  ).2005، 4گیري هویت آنها تأثیر مثبت دارد (دسوشیو بر شکل

کردن یا  کند: طرح گونه بیان می ، کارکردهاي استفاده از تمثیل و قصه را این6با تحلیل کارهاي اریکسون 5زیگ
ها  حل براي مشکلات، کمک به کودکان براي شناخت خودشان، پروراندن عقیده راهدادن نکات مهم، ارائه  نشان

دهی و  دادن مقاومت، چارچوب کردن رهنمودها، کاهش و افزایش انگیزش، مدیریت کردن روابط درمانی، تثبیت
اي افراد ه اي از ارتباط برقرار کردن، یادآوري قابلیت دهی مجدد مشکلات، بازسازي من، الگوسازي شیوه ساخت

گویی  ). آموزش محتواي درمانی به روش قصه2007هاي افراد (یوسفی لویه و متین،  زدایی از ترس و حساسیت
ي بهتري از این نوع آموزش کسب خواهد شد. الگوي  توان گفت نتیجه شود و می آموزان می باعث جذب دانش

  بینی به روش شناختی صورت گرفته است.  آموزش خوش
جلسه اجرا شد. محتوا و  12روز و در طی  45گویی به مدت  طریق قصه در کارگاه قصه روش آموزش از- 

بینی است.  گویی، برگرفته و گسترش یافته از دیدگاه سلیگمن در زمینه آموزش و خوش اهداف کارگاه قصه
ه ي ي سبک تبیین (سه حوز نگر درباره گویی، با تأکید بر دیدگاه روانشناسی مثبت محتواي جلسات قصه

بین و بدبین) تهیه و تنظیم شده است. هدف  ناپایدار)، دو تیپ (خوش- کلی و پایدار-بیرونی، خاص-درونی
                                                           

1.Kedasek & Shefeer  
2 .Zipes 
3.Kestenbaum  
4.Desocio  
5.Zeig  
6 .Erickson 
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هایی با موضوعات متفاوت بوده است. در پژوهش  بینی در قالب قصه کارگاه تغییر سبک اسناد بدبینی به خوش
بینی تنظیم شده است و  خوشگویی به سبک شناختی انجام شده است و با هدف آموزش  حاضر الگوي قصه

ماه  6گیري بعد از  ي بررسی ماندگاري آموزش با این روش، در این پژوهش با استفاده از آزمون پی مطالعه
گویی باعث تغییر سبک اسناد  بینی به روش قصه دهد که الگوي آموزش خوش انجام شده است و نشان می

  ).1387ست (نیک منش و کاظمی، بینانه در کودکان دستیابی شده ا بدبینانه به خوش
زاده  گویی علی بینی به روش قصه ي آموزش خوش گویی از بسته بینی به روش قصه براي آموزش خوش - 
بینی و کاهش بدبینی و مطابق با  ي آموزشی مذکور در راستاي افزایش خوش ) استفاده شد. بسته1390(

) روایی محتوایی این 1390زاده ( شده است. علی بینی از دیدگاه مارتین سلیگمن طراحی مراحل آموزش خوش
باعث کاهش بینی  نظر متخصصان بررسی و تأیید کرد. آموزش خوشي آموزشی را با استفاده از اظهار بسته

ست که برنامه درسی آموزان گردید. در این مقاله پیشنهاد شده ا روانی در دانش تنیدگی و افزایش سلامت
ایی طراحی شود که در کنار برنامه درسی روزانه، معلمان به نکاتی  یی به گونهمدارس ابتدا مدارس، مخصوصاً

  ).1396پور، غضنفري و علوي،  بینی و امید به آینده توجه کنند (قدم آموزنده درباره خوش
ها برگرفته از  هایی استفاده شده است که اکثر این داستان در روش آموزش از طریق اسناد و تمثیل از داستان- 
ها است. جهت اطمینان  درمانی است که این خود گواهی بر روایی داستان گري و قصه هاي تمثیل درمان ابکت

ها، فهرست جلسات آموزشی از طریق تمثیل در اختیار افراد متخصص قرار گرفت و  بیشتر از روایی داستان
ش از طریق تمثیل، ابتدا هدف جلسه اجرا، در آموز 10ها مورد تأیید قرار گرفت. طی  روایی محتوایی داستان
پرداخت و در پایان  هاي مرتبط می ر به بیان داستانگشد و سپس پژوهش ر بیان میگهر جلسه توسط پژوهش
هاي پیشنهادي آنان براي مواجهه با مسأله  آموزان راجع به محتواي داستان و راه حل هر داستان، از دانش

قاعده - مثال-ها از تکنیک قاعده کر است که در بیان داستانشد. لازم به ذ موجود در داستان نظرخواهی می
ر مطرح و سپس داستان بیان شده گاستفاده شده است. به این صورت که ابتدا اصل مورد نظر توسط پژوهش

در نتیجه آموزش  ،است و در آخر پژوهشگر دوباره به تکرار اصل موردنظر و ارتباط آن با داستان پرداخته است
زاده، نوقابی و فطري،  آموزان مؤثر است (علی بینی دانش گویی، در افزایش خوش روش قصهبینی به  خوش
1393.(  

  آموزش از طریق نمایش فیلم - 4-3
بایست از ابزارهاي سمعی و بصري موجود،  کنیم، می صر فناوري رو به پیشرفت زندگی میاز آنجایی که ما در ع

ي گذشته مراکز بهداشتی درمانی  یري آگاه باشیم. در طی دو دههکیفیت و توانایی و تأثیرگذاري آنها بر یادگ
درصد  75اند که حدود  اند. تحقیقات نشان داده هاي آموزشی براي افراد مختلف کرده شروع به استفاده از فیلم

 13گیرد در حالی که این کمیت براي حس شنوایی  یادگیري در انسان از طریق حس بینایی صورت می
هاي آموزشی،  است. به وسیله فیلمدرصد  3د و دو حس بویایی و چشایی هرکدام درص 6درصد، لامسه 

توان به طور قدرتمندي ارائه  هاي مرتبط را می ها و ارزش الگوسازي نقش مربوط به رفتارهاي بهداشتی و نگرش
هاي واقعی  تهاي گروهی هستند، زیرا موقعی هاي آموزشی وسایل خوبی براي بهبود بحث نمود. همچنین فیلم
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توان به عنوان یک ابزار آموزشی استفاده نمود؛ زیرا کاربرد  توانند ثبت نمایند. از این تکنیک می زندگی را می
تواند موجب تأمین بازخورد مستقیم درمورد  ي رویدادهاي زندگی می آن به عنوان یک ابزار نقدکننده

زاده و  پور، شجاعی حرکتی گردد (سفري، پاك - یفردي و روان هاي بین عملکردهاي پیچیده مربوط به مهارت
  ).2011نسب،  سنایی

بینی به صورت گروهی و طی دو جلسه ارائه گردید. در پایان نمایش فیلم  در ابتدا فیلم آموزش خوش
توضیحات لازم ارائه و از روش پرسش و پاسخ و بحث گروهی استفاده شد. اطلاعات از طریق تکمیل این 

آوري  دهی و در دو نوبت قبل از مداخله و یک ماه بعد از پایان آموزش جمع خودگزارش پرسشنامه به صورت
تواند باعث  بینی می شدند. بعد از نمایش فیلم براي گروه مداخله میانگین نمرات آنها افزایش پیدا کرده و خوش

اجتماعی و خانوادگی آموزان و در نتیجه باعث تأثیرگذاري در روند تحصیلی،  افزایش کفایت اجتماعی دانش
  ).1391خیراتی، قهرمانی، کشاورزي و کاوه،  باغ ي ها شود (جعفر آن
  
  بینی پیامدهاي آموزش خوش - 5

آموزان انجام شده است . این  بینی به دانش هاي مختلف در حوزه آموزش خوش هاي متعددي به روش پژوهش
بینی به  وان پیامدهاي مهم آموزش خوشت هاي مختلف آموزشی می کند که تحت تأثیر روش امر اثبات می

)، 1آموزان از روش سخنرانی (نمودار  بینی به دانش آموزان را مورد تأمل و بررسی قرار داد. آموزش خوش دانش
 انگیزه، افزایش ،)1391( بیک علی و فرحبخش احدي، بیک، علی دانشجویی، زندگی کیفیت افزایش باعث

 خامسان و احدي طباطبایی، دانشجویان، افسردگی و اضطراب کاهش ،)1390( موحدي و عارفی نژاد، حسینی
 و استرس کاهش ،)1395( جهرمی و عصاره اجتماعی، هوش افزایش و روانشناختی بهزیستی افزایش ،)1392(

) 1394( همکاران و بیک علی مذهب، و معنویت افزایش ،)1396( شیرانی و علیپور آخوندي، خلاقیت، ایجاد
  . باشند می ملاك متغیر دیگر متغیرهاي و مستقل متغیر بینی آموزش خوش ها پژوهش این در که شود می

 بینی خوش افزایش متغیرهاي بر تأثیر )، باعث2گویی (نمودار  قصه طریق از آموزشی روش همچنین
 زان،آمو دانش روانی سلامت افزایش و تحصیلی تنیدگی کاهش ،)1393( نظري و نوقابی علیزاده، آموزان، دانش
   شود. می) 1387( کاظمی و منش نیک آموزان، دانش بدبینانه اسناد کاهش و )1396( علوي و غضنفري پور، قدم

  
  

  

  

  

  

بینی  آموزش خوش
سخنرانی)روش (  

 افزایش انگیزه
 

یش معنویت ومذهبافزا  

افزایش بهزیستی روانشناختی 
 و افزایش هوش اجتماعی

 افزایش کیفیت زندگی

 کاهش استرس کاهش اضطراب و افسردگی
 ایجاد خلاقیت
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  بینی از طریق سخنرانی : پیامدهاي آموزش خوش1نمودار

  

  

  

  

  

  

                                                               

  بینی به روش قصه گویی یامدهاي آموزش خوش: پ2نمودار 

 باعث است شده استفاده بینی خوش آموزش )، براي3فیلم (نمودار  نمایش از که پژوهشی تنها همچنین و
 آموزش همچنین. شود می) 1393( همکاران و خیراتی باغ جعفري آموزان، دانش اجتماعی کفایت افزایش
 افزایش و) 1392( مهرافزون و جعفري پژوهش به توجه با یکمروی کاهش باعث اندیشی مثبت هاي مهارت
  .شود می) 1394( زاده شفیع و محمدي علی پژوهش به توجه با اجتماعی هاي مهارت

  

  

  

  

  بینی از طریق روش نمایش فیلم : پیامد آموزش خوش3نمودار                                                             

  یجه گیريبحث و نت -6
شناسان پیشین که محور  بینی است. برخلاف روان از مباحث جدید که در عرصه یادگیري مطرح شده، خوش

هاي انسان قرار داده و تمام  هاي منفی و مخرب افکار، باورها و احساس شان را جنبه ها و کارهاي علمی پژوهش
بعاد بیمارگونه روان انسان متمرکز کرده و تمام انگیز افکار و ا هاي اختلال شان را بر مدار جنبه سعی و تلاش
کردند، امروزه بسیاري از  هاي روانی هزینه می هاي بیماري شان را روي رفع و زدودن نشانه وقت و انرژي

هاي مثبت افکار، باورها،  هاي مرضی و بیمارگونه روان انسان، به جنبه شناسان علاوه بر پرداختن به جنبه روان
دادن پیامدهاي خوب به  یافته براي رخ بینی انتظاري تعمیم ارهاي انسان نیز توجه دارند. خوشها و رفت احساس

آمادگی است  دهنده نگرش مثبت یا پیش هاي مهم زندگی است و نشان هنگام برخورد با مشکلات در حیطه

ی)گوی روش قصهبینی( آموزش خوش  

بینی افزایش میزان خوش  

 کاهش اسناد بدبینانه

تحصیلی کاهش تنیدگی  
 افزایش سلامت روانی

افزایش کفایت 
 اجتماعی

بینی  آموزش خوش  
نمایش فیلم)روش (  
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 ،فاوت وجود داردسازي مت بینی دو نوع مفهوم در مورد مفهوم خوشبراي اینکه چیزهاي خوب رخ خواهند داد. 
شود که مشخصه آن انتظارات  نظر گرفته می در  بینی به عنوان یک صفت شخصیتی از یک سو خوش

شود  ساختاریافته تعریف می  به صورت نوعی سبک تبیینی بینی اما از سوي دیگر خوش ،بینانه کلی است خوش
یري است که به افراد در رویارویی با بینی، نوعی الگوي فکري قابل آموزش و یادگ خوش .تغییر است که قابل

کند که  اي به نام سبک تبیینی یاد می بینی، از مقوله کند. سلیگمن براي تبیین خوش شرایط دشوار کمک می
ي پاسخگویی فرد را نسبت  تواند نحوه قابل یادگیري است. سبک تبیین اثري فراگیر در زندگی افراد دارد و می

بیرونی، –ي درونی کند. در سبک تبیین علت شکست و فقدان کنترل در سه حوزهبه اتفاقات پیرامونش تعیین 
گیرد و با توجه به این ابعاد، دو تیپ اصلی ناشی از سبک تبیین افراد، قابل  ناپایدار قرار می- کلی، پایدار- خاص

ار، خاص هاي خود را به علل ناپاید بینانه که خاص افرادي است که شکست شناسایی است: سبک تبیین خوش
دهند و سبک تبیین بدبینانه درمورد افرادي است که شکست خود را به علل پایدار، کلی و  و بیرونی استناد می
  دهند.  درونی نسبت می

توان درك کرد که یکی از کاربردهاي مهم این سازه در نظام آموزشی  بینی می ي خوش با توجه به اهمیت سازه
روان  بینی و سلامت هایی چون شادي، خوش کند، خواهد بود و بدون مؤلفه یکه زندگی آینده افراد را تعیین م

  توانیم به آموزان می بینی به دانش هاي خوش توان در آرزوي تحقق اهداف آموزشی برآمد. با آموزش مهارت نمی
شوند  آموزان تشویق می اندیشی دانش بینی و مثبت آنها کمک کنیم تا خود را بهتر بشناسند. در آموزش خوش

هاي مثبت و خوب خود را بازشناسند و نقش آنها را در افزایش و ارتقاي احترام خود و عزت نفس  تا تجربه
هاي مثبت دیگران را نیز کسب نمایند. آنها همچنین  بازشناسی کنند. در عین حال توانایی شناخت جنبه

ر مشخص شکل دهند، نه اینکه هر آموزند تا در جهان موضعی فعال اتخاذ کنند و زندگی خود را به طو می
شوند  ها قادر می اي منفعل بپذیرند. به علاوه آنها از طریق آموزش این مهارت آید، به گونه آنچه به سرشان می

  ارتباط میان افکار، احساسات و رفتارهاي خود را درك کنند.
هاي اندك و  وهشپژ ،شود که بینی مشخص می با توجه به بررسی ادبیات پژوهش درمورد آموزش خوش

آموزان به عمل آمده است و پرداختن به این  بینی در ایران براي دانش محدودي در رابطه با آموزش خوش
آموزان به سه روش، سخنرانی،  بینی به دانش موضوع با توجه به اهمیت آن ضروري است. آموزش خوش

ها مربوط  انجام شده، بیشترین پژوهشهاي  گویی و نمایش فیلم انجام شده است. که با توجه به پژوهش قصه
بینی از طریق سخنرانی و ارائه تکلیف بوده است. آموزش به کمک سخنرانی به عنوان یکی از  به آموزش خوش

هاي کلاسی معلم است که عمدتاً جنبه کلامی دارند.  محور، شامل آن فعالیت- هاي معروف آموزش معلم روش
در روش ». ارائه دانش و اطلاعات توسط معلم به گروه یادگیرندگان: «بنا به تعریف، سخنرانی عبارت است از

گذارد تا آنان را نسبت به  آموزان می دهد و در اختیار دانش سخنرانی، معلم محتواي درس را سازمان می
دهد به آن  هاي کلامی معلم تشکیل می از آنجا که سهم عمده این روش آموزشی را فعالیت ،یادگیري برانگیزاند
که باعث افزایش کیفیت زندگی دانشجویی، افزایش انگیزه، کاهش اضطراب و گویند،  روش سخنرانی می

افسردگی دانشجویان، افزایش بهزیستی روانشناختی و افزایش هوش اجتماعی، کاهش استرس و ایجاد 
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غیرهاي دیگر بینی متغیر مستقل و مت ها خوش که در این پژوهش ،شود خلاقیت و افزایش معنویت و مذهب می
تواند  ي تعلیمی می عنوان یک وسیله که بهگویی،  نین روش آموزشی از طریق قصهباشند. همچ متغیر ملاك می

آموزان را به کشف معناي منحصر به فرد بودن خود، برقراري ارتباط واقعی بین افکار و احساسات،  دانش
انگیزه ترغیب کند باعث تأثیر بر متغیرهاي  آموزش حل مسأله، تقویت توانایی تجسم و تصویرسازي و افزایش

آموزان و کاهش اسناد  آموزان، کاهش تنیدگی تحصیلی و افزایش سلامت روانی دانش بینی دانش افزایش خوش
هاي  شود. و همچنین روش آموزش نمایش فیلم، که وسیله خوبی براي بهبود بحث آموزان، می بدبینانه دانش

توان به عنوان یک  توانند ثبت نمایند. از این تکنیک می ي واقعی زندگی را میها گروهی هستند، زیرا موقعیت
تواند موجب  ي رویدادهاي زندگی می ابزار آموزشی استفاده نمود؛ زیرا کاربرد آن به عنوان یک ابزار نقدکننده
رکتی گردد،  ح - هاي بین فردي و روانی تأمین بازخورد مستقیم درمورد عملکردهاي پیچیده مربوط به مهارت

اندیشی باعث  هاي مثبت ارتشود. همچنین آموزش مه آموزان، می و باعث افزایش کفایت اجتماعی دانش
شود که شادابی و نشاط روحی  گیري می در نهایت نتیجه است،هاي اجتماعی  ویی و افزایش مهارتکاهش کمر

کند. افراد  ها را دو چندان می یتبینی تأثیر این موفق آموزان است و خوش رمز موفقیت تحصیلی در دانش
اما آنها همواره با دیدي روشن به مسائل نگریسته و  ،کنند بین مانند سایر افراد، مشکلاتی را تجربه می خوش

اي  به مثابه سازهآموزان  به دانشبینی  خوشآموزش با توجه به تأثیر و اهمیت دانند.  حل می مشکلات را قابل
یادگیري و ارتقاي سطح  - آموزان براي بهبود فرآیند یاددهی شرفت تحصیلی دانشبینی پی تأثیرگذار در پیش

ریزان و مجریان نظام تعلیم و تربیت پیشنهادات کاربردي زیر توصیه  گذاران، برنامه کیفی آموزش به سیاست
  : شود می
اضطراب و استرس از توانند به منظور پیشگیري و درمان افسردگی،  شناسان و درمانگران می مشاوران، روان-1

  .بینی در مراکز مشاوره استفاده نمایند آموزش خوش
هاي کمک براي دستیابی  بینی، شیوه هاي ایجاد انگیزه در فرزندان و توسعه خوش به والدین در زمینه شیوه- 2 

  هایی در نظر گرفته شود. شان آموزش هاي همدلی با فرزندان به اهداف و شیوه
بینی، در تألیف کتب درسی جدید مدنظر قرار داده شود و درس  ردان از جمله خوشنیازهاي مهارتی شاگ - 3 

آموز از دوره آمادگی تا دانشگاهی، ایجاد شود.   هاي موردنیاز دانش بینی در جهت آموزش مهارت مهارت خوش
خدمت  هاي ضمن ها در دوره بینی و نحوه بکارگیري عملی این مهارت برنامه فراگیر آموزش مهارت خوش -4

  آموزان اجرا شود.  آموزان به معلمان و دانش هاي فوق برنامه دانش معلمان و فعالیت
ایی طراحی شود که در کنار برنامه درسی روزانه،  مدارس ابتدایی به گونه برنامه درسی مدارس، مخصوصاً-5

ن تدریس کلیه دروس در بینی و امید به آینده توجه کنند و عملی کرد معلمان به نکاتی آموزنده درباره خوش
ران حیطه تعلیم و تربیت، استفاده از ورزش گبینی، انجام گردد. همچنین به پژوهش جهت توسعه مهارت خوش

  گردد. آموزان پیشنهاد می بینی به دانش هاي دبستانی براي آموزش مهارت خوش و بازي یا ابداع ورزش یا بازي
  
  منابع -7
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  منابع  فارسی -7-1
بینی در کاهش استرس و ایجاد خلاقیت  ). تعیین اثربخشی آموزش خوش1396پور، احمد و شیرانی، فرانک ( علی آخوندي، نیلا؛-

در دانشجویان پیام نور مرکز نجف آباد. مقاله ارائه شده در هشتمین کنفرانس بین المللی روانشناسی و علوم اجتماعی. ایران، 
  دانشگاه تهران. 

آموزان به نظام آموزشی.  بینی دانش ). یک پژوهش کیفی: بررسی عوامل مؤثر بر خوش1395زهرا ( پسند، مهر،مسلم و گیتی ایران-
  .128-106، 27درمانی،  فصلنامه فرهنگ مشاوره و روان

 متوسطه مقطع آموزان دانش تحصیلی انگیزش با تحصیلی بینی خوش رابطه). 1395( سعید محمد احمدي، رعنا و بیگدلی، - 
  اله ارائه شده درسومین کنفرانس روانشناسی، علوم تربیتی وسبک زندگی با رویکرد بین المللی، مشهد.مق .رود زرین شهر

بینی بر اضطراب و افسردگی  ). تأثیر آموزش خوش1392جعفر طباطبایی، تکتم سادات؛ احدي، حسن و خامسان، احمد (-
ي پرستاري و مامایی دانشگاه  ي علمی دانشکده ، فصلنامهمراقبتهاي نویندانشجویان روانشناسی دانشگاه آزاد اسلامی بیرجند. 

  .42-34)،  1(10،علوم پزشکی بیرجند
بینی از طریق  ). تأثیر آموزش خوش1393جعفري باغ خیراتی، علیرضا؛ قهرمانی، لیلا؛ کشاورزي، ساره و کاوه، محمد حسین (-

  .64- 57)،  1( 2، شی آموزش بهداشت و ارتقاي سلامتپژوه- ي علمی فصلنامهآموزان.  نمایش فیلم بر کفایت اجتماعی دانش
 مدرسه بهزیستی و تحصیلی هیجانات تحصیلی، بینی خوش نقش). 1394( پروین کدیور، و مهدي زاده، عرب زهرا؛ خواه، چراغی-
  .20-11 ،)3(1 ،مثبت روانشناسی نامه پژوهش.  آموزان دانش ریاضی عملکرد در
. تحصیلی بینی خوش هاي مولفه اساس بر موزان آ دانش بندي خوشه). 1395( آرش خونیق، شهبازیان و رامین کلیبر، حبیبی-

  .اجتماعی و فرهنگی مطالعات تربیتی، علوم در پایدار توسعه ملی کنفرانس درپنجمین شده ارائه مقاله
روانشناسی مثبت نگر بر  بینی مبتنی بر ). اثربخشی آموزشی خوش1390حسینی نژاد، گیتا؛ عارفی، مژگان و موحدي، مهدي (-

  انگیزه تصوري و ابعاد آن در دانش آموزان دختر. 
 اي مقایسه بررسی). 1391( مریم پابرصاد، خواجه و زینب سپهري، حسن؛ تراملکی، فنده با آسیه، سپهري، سامان؛ رحمانی،-

 نوین، زندگی و شخصیت همایش تیننخس در شده ارائه مقاله. دبیرستانی آموزان دانش تحصیلی بینی خوش و زندگی بینی خوش
  .اسلامی آزاد دانشگاه سنندج،

بینی تحصیلی بر سازگاري تحصیلی  ). بررسی تأثیر خوش1396رنجبر سطري، پریا؛ صالح صدق پور، بهرام و دماوندي، ابراهیم (-
  آموزان متوسطه. دانش

 اي آزموده شده براي برنامه: کودك خوشبین). 1995اي، پی؛ رایویچ، کارن؛ کاکس، لیزاجی و گیلهام، جین ( سلیگمن، مارتین-
  ).تهران: رشد.1393. ترجمه فروزنده داورپناه (ایمن ساختن همواره کودکان در برابر افسردگی

؟. ترجمه فروزنده توان ذهنیت و زندگی خود را تغییر داد بینی آموخته شده: چگونه می خوش). 2006اي، پی ( سلیگمن، مارتین-
  ). تهران: رشد.1391یترا محمدي (داورپناه و م

  ). روانشناسی پرورشی نوین: روانشناسی یادگیري و آموزش: تهران: نشر دوران.1388اکبر ( سیف، علی-
 در ، روانشناختی آوري تاب و تحصیلی بینی خوش نقش .)1395( االله عزت پور؛ قدم مهدي و وند، یوسف مسعود؛ صادقی،- 

. مقاله ارائه شده درکنفرانس جهانی روانشناسی و علوم تربیتی، حقوق و علوم اجتماعی در آغاز یتحصیل سازي خودناتوان بینی پیش
  هزاره سوم.

بینی  ). تأثیر آموزش خوش1391علی بیک، فتانه؛ احمدي، سید احمد؛ فرحبخش، کیومرث؛ عابدي، احمد و علی بیک، مرتضی (-
)، 9(12، ي ایرانی آموزش در علوم پزشکی مجلهه علوم پزشکی اصفهان. بر کیفیت زندگی دانشجویان دختر مقیم خوابگاه دانشگا

709-720.  
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بینی بر  ). تأثیر آموزش خوش1394بیک، فرزانه و بکرانی، فریدون ( بیک، مرتضی؛ کلانتري، مهرداد؛ علی بیک، فتانه؛ علی علی-
عتی اصفهان. مجموعه مقالات کنگره بین المللی هاي مذهبی و معنوي در بین دانشجویان دختر ساکن خوابگاه دانشگاه صن گرایش

  .546-531)، 2( 3علوم انسانی اسلامی، 
گویی بر افزایش میزان  بینی به روش قصه ). تأثیر آموزش خوش1393علیزاده، گلاویژ؛ کرد نوغابی، رسول و نظري، نجمه (-

  .113- 103)،  21(1، ي روانشناسی بالینی مجلهآموزان.  بینی دانش خوش
آموزان مقطع دوم  هاي اجتماعی در دانش اندیشی با مهارت ). رابطه مهارت مثبت1394زاده، محمد ( محمدي، علی و شفیع علی-

  .92-77، 29، فصلنامه خانواده و پژوهشمتوسطه شهرستان سمنان. 
 تحصیلی پیشرفت با یتحصیل بینی خوش رابطه). 1393( محمد محمد و میرزایی، فرزانه، الدین؛ مظفر واعظی، کیوان؛ مرادي،- 

  .80- 69)،5(2 ومجازي، آموزشگاهی یادگیري در پژوهش. تهران شهر 9  و  6 مناطق پسرانه متوسطه مدارس آموزان دانش دربین
آموزان  بینی بر بهزیستی روانشناختی و هوش اجتماعی دانش ). اثربخشی آموزش خوش1395عصاره، نسرین و جمهري، فرهاد (-

  هاي تلاش.  ده در ششمین کنفرانس بین المللی روانشناسی و علوم اجتماعی. تهران، مرکز همایشدختر. مقاله ارائه ش
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