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Abstract
Introduction: It is necessary to pay attention to the perception of competence, and quality of life in 
students because of its effective role on mental, physical and social health; therefore this study aimed 
to determine the effectiveness of optimism training on the perception of competence and quality of 
life of elementary students.
Methods: In a quasi-experimental study of pre-test and post-test with a control group, from the 
fifth and sixth-grade students of Chabahar city in the academic year 2020-2021, 30 people were 
selected by available sampling method and in two A group of 15 people was tested and tested; And 
responded to Harter's Merit Perception Scale and Quality of Life Ravens Siberi et al. The students in 
the experimental group underwent Seligman optimism training for 8 sessions of 60 minutes, but the 
control group did not receive any training. Data were analyzed using SPSS software version 22 and 
multivariate analysis of covariance at the significance level of α = 0.05.
Results:The results showed that there was a significant difference between the perception of 
competence and quality of life of students in the experimental group compared to the control group 
(P<0.01).
Conclusions: The results showed that optimism education improved the perception of competence 
and quality of life of elementary students, so the results of the study require more attention from 
educators in the field of the effect of optimism on improving the psychological status of students.
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چکیده
مقدمــه: توجــه بــه ادراک شایســتگی و کیفیــت زندگــی در دانــش آمــوزان بــه دلیــل نقــش اثرگــذار آن بــر ســلامت روانــی، جســمی  و 
اجتماعــی لازم اســت؛ بنابرایــن هــدف پژوهــش حاضــر تعییــن اثربخشــی آمــوزش خوش بینــی بــر ادراک شایســتگی و کیفیــت زندگــی 

دانــش آمــوزان ابتدایــی بــود.
روش کار: در پژوهشــی شــبه تجربــی از نــوع پیش آزمــون و پس آزمــون بــا گــروه گــواه، از دانــش آمــوزان پایــه پنجــم و ششــم ابتدایــی 
شــهر چابهــار در ســال تحصیلــی 1399-1400، تعــداد 30 نفــر بــه شــیوه نمونــه گیــری در دســترس انتخــاب شــدند و در دو گــروه 15 
نفــره آزمایــش و گــواه قــرار گرفتنــد؛ و بــه مقیــاس ادراک شایســتگی هارتــر و کیفیــت زندگــی راونــز ســیبری و همــکاران پاســخ دادنــد. 
دانــش آمــوزان گــروه آزمایــش بــه مــدت 8 جلســه 60 دقیقــه ای تحــت آمــوزش خوش بینــی ســلیگمن، قــرار گرفتنــد، امــا گــروه گــواه 
ــد  ــس چن ــل کوواریان ــون تحلی ــزار SPSS نســخه 22 و آزم ــا نرم اف ــا ب ــل داده ه ــه  و تحلی ــد. تجزی ــت نکردن ــه آموزشــی دریاف هیچ گون

متغیــره در ســطح معنــی داری α =0/05 انجــام شــد.
ــا گــروه گــواه  یافته هــا: نتایــج نشــان داد بیــن ادراک شایســتگی و کیفیــت زندگــی دانــش آمــوزان در گــروه آزمایــش، در مقایســه ب

.)P<0/01( تفــاوت معنــی داری وجــود دارد
نتیجه گیــری: نتایــج نشــان داد کــه آمــوزش خوش بینــی باعــث ارتقــای ادراک شایســتگی و کیفیــت زندگــی دانــش آمــوزان ابتدایــی 
ــت  ــود وضعی ــر بهب ــی ب ــر خوش بین ــه تأثی ــت درزمین ــم و  تربی ــه تعلی ــان عرص ــتر متصدی ــه بیش ــش توج ــج پژوه ــن نتای ــد، بنابرای ش

ــد. ــوزان را می طلب ــش آم ــناختی دان روانش
کلید واژه ها: خوش بینی، ادراک شایستگی، کیفیت زندگی، دانش آموزان.

مقدمه
ــش  ــی )Quality of life( دان ــت زندگ ــه کیفی ــه ب ــروزه توج ام
آمــوزان از اهمیــت ویــژه برخــوردار اســت، زیــرا آنــان نقش اساســی 
ــور  ــده کش ــران آین ــد و مدی ــه عهده دارن ــور ب ــده کش در اداره آین
خواهنــد بــود، همچنیــن ســلامت جامعــه و آینــده کشــور ارتبــاط 
مســتقیم بــا چگونگــی زندگی دانــش آموزان یــک کشــور دارد ]1[. 
کیفیــت زندگــی شــرایطی اســت کــه خــوب زیســتن را امکان پذیــر 
ــرد در یــک وضعیــت مناســب جســمی،  می ســازد، به نحوی کــه ف
ــره باشــد  ــای روزم ــه انجــام فعالیت ه ــادر ب ــی ق ــی و اجتماع روان
]2[. کیفیــت زندگــی ســازهای چندبعــدی اســت کــه شــامل ابعــاد 

ــل  ــی ناشــی از کنــش متقاب ــی، اجتماعــی و روان فیزیکــی، هیجان
ــی هســت  ــای زندگ ــتگی رویداده ــراد و پیوس ــن شــخصیت اف بی
ــی،  ــای تحصیل ــا پیامده ــوزان ب ــش آم ــی دان ــت زندگ ]3[. کیفی
ــتقلال،  ــزان اس ــناختی، می ــت روانش ــمانی، وضعی ــلامت جس س
ــت ]4[.  ــط اس ــرد مرتب ــخصی ف ــای ش ــی و باوره ــط اجتماع رواب
ــای  ــیاری از حیطه ه ــه بس ــد ک ــان می ده ــا نش ــج پژوهش ه نتای
ــاداری دارد،  ــتگی معن ــلامت روان همبس ــا س ــی ب ــت زندگ کیفی
حیطه هــای فیزیکــی از کیفیــت زندگــی بــا ســه حیطــه اضطــراب، 
اختــلال در عملکــرد اجتماعــی و افســردگی همبســتگی معنــاداری 
ــه ی  ــا حیط ــی ب ــت زندگ ــلامت روان از کیفی ــه ی س دارد، حیط
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ــاداری  ــتگی معن ــلامت روان همبس ــمی از س ــبه جس ــم ش علائ
دارد و در نهایــت حیطــه عملکــرد اجتماعــی از کیفیــت زندگــی بــا 
حیطــه اختــلال در عملکــرد اجتماعــی ســلامت روان همبســتگی 
ــن از  ــی پایی ــت زندگ ــد ]5،6[. کیفی ــان می ده ــاداری را نش معن
طریــق افزایــش اســترس، اضطــراب و فرســودگی تحصیلــی باعث 

ــود ]7[. ــی می ش ــت تحصیل ــرد و موفقی ــش عملک کاه
بســیاری از پژوهشــگران معتقدنــد بــرای این کــه کیفیــت آمــوزش 
افزایــش یابــد لازم اســت ادراک دانــش آمــوزان از کیفیــت زندگــی، 
 Perception( ــرد ]8،9[. ادراک شایســتگی ــرار گی موردبررســی ق
ــرای موفقیــت  ــه افزایــش تــلاش ب of Competence( منجــر ب

نارضایتــی  و  عــدم شایســتگی  ادراک  درحالی کــه  می شــود، 
منجــر بــه اضطــراب و کاهــش تــلاش بــرای موفقیــت می گــردد 
]10[. ادراک شایســتگی قضــاوت کلــی فــرد و ارزش گــذاری 
ــای  ــرد از ویژگی ه ــی ف ــد آگاه ــه فراین ــت و ب ــود اس ــاره خ درب
شــخصی، نــوع روابــط بــا دیگــران و نظــرش نســبت بــه ظرفیــت 
ــر ادراک  ــی  دیگ ــه  عبارت ــاره دارد ]11[. ب ــای او اش و توانایی ه
ــراد را در  ــه اف ــدی ک ــی چندبع ــوان محرک ــتگی را به عن شایس
ــوزش(،  ــت در آم ــان دهنده موفقی ــه نش ــناختی )ک ــای ش حوزه ه
و  ورزشــی(  و  جســمی  مهارت هــای  و  )توانایی هــا  جســمی 
اجتماعــی )احســاس شایســتگی در برقــراری ارتباط با همســالان( 
هدایــت می کنــد، توصیــف می نماینــد ]12[. درک شایســته 
و کارآمــد بــودن، ســازگاری و پایــداری نوجــوان را در برابــر 
پیش بینــی  شایســتگی  ادراک  می دهــد،  افزایــش  ســختی ها 
کننــده خوبــی بــرای موفقیــت تحصیلــی در دانــش آمــوزان اســت 
]13[. کــودکان بــا ادراک شایســتگی مثبــت پایین تــر، مشــکلات 
ــی،  ــر تنهای ــد نظی ــان می دهن ــود نش ــتری را از خ ــی بیش درون
ــزوای اجتماعــی و اضطــراب و توســط همســالان خــود طــرد  ان
ــی  ــرات منف ــد تأثی ــار می توان ــای ناهنج ــن پیامده ــوند. ای می ش
ــی  ــا در زندگ ــدی آن ه ــتاوردها و رضایت من ــی را در دس بلندمدت

ــد ]14[. ایجــاد نمای
اخیــر  ســال های  در  کــه  ســاختارهایی  ازجملــه  همچنیــن 
ــعه شایســتگی ها و  ــای ســلامت، بهداشــت و توس ــون ارتق پیرام
توانمندی هــای افــراد، نظــر پژوهشــگران را بــه خــود جلــب کــرده 
خوش بینــی،   .]15[ اســت   )Optimism( خوش بینــی  اســت، 
ــک  ــه ی ــدگاه اســت و ب ــن دی ــه انتخــاب امیدوارانه تری ــل ب تمای
آمادگــي عاطفــي و شــناختي در خصــوص اینکــه چیزهــاي خــوب 
در زندگــي مهم تــر از چیزهــاي بــد اســت اشــاره دارد ]16[. 
ــدون  ــه ب ــار اینک ــت. انتظ ــد اس ــار پیام ــی انتظ ــی نوع خوش بین
توجــه بــه عملکــرد فــرد، پیامــد مثبــت رخ خواهــد داد. انتظاراتــی 

کــه در حوزه هــای مختلــف زندگــی فــرد عمومیــت دارنــد ]17[. 
ــراد  ــوان آن را در اف ــت و می ت ــری اس ــل یادگی ــی، قاب خوش بین
ــده  ــی آموخته ش ــه آن خوش بین ــه ب ــرد ک ــت ک ــا تقوی ــاد ی ایج
ــارات  ــوزد انتظ ــرد می آم ــه ف ــت ک ــی اس ــود و حالت ــه می ش گفت
خوش بینانــه و خوشــایند در مــورد عملکــرد خــود داشــته باشــد و 
حتــی در صــورت وقــوع اتفاق هــای ناخوشــایند، آن را به گونــه ای 
ــا  ــی ب ــوزش خوش بین ــد ]18[. در آم ــیر نمای ــه  تفس خوش بینان
ــدگاه  ــودن آن، دی ــه نم ــرد و خوش بینان ــناد ف اصــلاح ســبک اس
ــر  ــت هایش تغیی ــا و شکس ــت موفقیت ه ــه عل ــبت ب ــرد را نس ف
می یابــد و از ایــن طریــق عواطــف مثبــت ماننــد قدردانــی، غــرور 
و امیــد جایگزیــن عواطــف منفــی می شــوند کــه پیامــد آن ســوق 
ــرفت  ــت و پیش ــب موفقی ــتر و کس ــلاش بیش ــه ت ــرد ب دادن ف
خوش بینــی  آمــوزش  اثربخشــی  مطالعــات  در   .]19[ اســت 
بــر ادراک شایســتگی فرزنــدان مــادران مطلقــه ]20[، ادراک 
شایســتگی کــودکان بی سرپرســت و بــد سرپرســت ]21[، کفایــت 
اجتماعــی دانــش آمــوزان پســر مــدارس دبیرســتان ]22[، ادراک 
شایســتگی دانش آمــوزان ]23[، کیفیــت زندگــی دانشــجویان 
ــت  ــوان ]25[، کیفی ــکاران نوج ــی بزه ــت زندگ ــر ]24[،کیفی دخت
ــت  ــت اولســراتیو  ]26[ و کیفی ــه کولی ــلا ب ــاران مبت زندگــی بیم

ــد شــده اســت. ــان ]27[ تأیی زندگــي زن
گســترش تحقیقــات در زمینــه کیفیــت زندگــی از یک ســو و لــزوم 
برنامه ریــزی بــرای دســتیابی بــه توســعه ای همــه  جانبــه از ســوی 
دیگــر، پژوهشــگران و برنامــه ریــزان را بــر آن داشــته اســت تــا 
ــوزان  ــش آم ــژه دان ــه  وی ــان و ب ــود را روی نوجوان ــات خ مطالع
متمرکــز کننــد و در جهــت ارتقــای کیفیــت زندگــی گام بردارنــد. 
لــذا بــا توجــه بــه اهمیــت کیفیــت زندگــی کــودکان و نوجوانــان، 
نیــاز کشــورها بــه بهبــود عملکــرد مدرســه ای و افزایــش 
ــوزان  ــلات دانش آم ــی، تعام ــی و آموزش ــی، عاطف ــت روان بهداش
ــت  ــده اس ــکار ش ــش آش ــش  از پی ــی بی ــت زندگ ــب کیفی در قال
ــون در  ــه تاکن ــادی ک ــای زی ــر، پژوهش ه ــوی دیگ ]28[. از س
ــام  ــراد انج ــی اف ــت زندگ ــه کیفی ــف در زمین ــورهای مختل کش
 شــده غالبــاً بــر افــراد بزرگ ســال و افــراد خــاص چــون بیمــاران 
ــش  ــی دان ــت زندگ ــه کیفی ــر ب ــوده و کمت ــز ب ــن متمرک و معلولی
ــورد؛  ــم می خ ــه چش ــه ب ــت و آنچ ــده اس ــه  ش ــوزان پرداخت آم
ــی و  ــش کارای ــه کاه ــر ب ــه منج ــی ک ــناخت عوامل ــن، ش بنابرای
ــی  ــم تلق ــود مه ــوزان می ش ــی دانش آم ــت زندگ ــد کیفی تهدی
ــأ  ــل خ ــتای ح ــر در راس ــه حاض ــن  رو، مطالع ــود. از ای می ش
ــی  ــوزش خوش بین ــی آم ــن اثربخش ــدف تعیی ــا ه ــش و ب پژوه
ــوزان انجــام  ــش آم ــت زندگــی دان ــر ادراک شایســتگی و کیفی ب
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شــد و بــه دنبــال پاســخ بــه ایــن ســؤال اســت کــه آیــا آمــوزش 
خوش بینــی بــر ادراک شایســتگی و کیفیــت زندگــی دانــش 

ــوزان اثربخــش اســت؟ آم

روش کار
 - پیش آزمــون  نــوع  از  تجربــی  شــبه  حاضــر  پژوهــش 
 پس آزمــون بــا گــروه گــواه بــود. جامعــه آمــاری شــامل تمامــی 
دانــش آمــوزان پســر پایــه پنجــم و ششــم ابتدایــی شــهر چابهــار 
ــازه انجــام پژوهــش  ــد )ب ــی 1400-1399 بودن ــال تحصیل در س
ــدارس  ــودن م ــاز ب ــه ب ــه ب ــا توج ــان 1399 ب ــاه و آب در مهرم
ابتدایــی بــا رعایــت پروتــکل هــای بهداشــتی(. از آنجایی کــه در 
تحقیقــات مداخلــه ای حجــم نمونــه در هــر گــروه حداقــل 15 نفــر 
ــترس  ــری در دس ــیوه نمونه گی ــه ش ــت ]29[، ب ــده اس توصیه ش
تعــداد 30 نفــر واجــد شــرایط کــه داوطلــب مشــارکت در پژوهــش 
ــش و  ــروه آزمای ــی در دو گ ــورت تصادف ــدند و به ص ــاب ش انتخ
ــابقۀ  ــتن س ــامل نداش ــای ورود ش ــد. ملاک ه ــرار گرفتن ــواه ق گ
بســتری، نداشــتن ســابقۀ بیمــاری بــر اســاس پرونده هــای 
مشــاوره ای، قــرار نداشــتن تحــت درمــان یــا روش هــای 
اثربخشــی دیگــر و تمایــل و رغبــت بــرای شــرکت در پژوهــش 
ــه و  ــش از دو جلس ــت بی ــه غیب ــروج نمون ــای خ ــود . ملاک ه ب
عــدم همــکاری در جریــان مداخلــه آموزشــی بــود. ابــزار پژوهــش 

شــامل پرســش نامه های زیــر بودنــد:
مقیــاس ادراک شایســتگی کــودکان: هارتــر )1982( ایــن مقیــاس 
ــاس ادراک شایســتگی  ــه کــه ســه خــرده مقی 28 ســؤالی را تهی
را شــامل شــناختی )ســؤالات ،1،2،3،6،7،9،10،12،13،17،21
22،23،24،25(، اجتماعــی )ســؤالات 8،11،14،27( و جســمانی 
ــف  ــک طی ــر روی ی ــؤالات 4،5،15،16،18،19،20،26،28( ب )س
ــا ادراک  لیکــرت چهاردرجــه ای از ادراک شایســتگی پاییــن )1( ت
ــز  ــی نی ــتگی کل ــنجد. ادراک شایس ــالا )4( می س ــتگی ب شایس
حاصــل جمــع ســه ادراک شــناختی، اجتماعــی، جســمانی اســت، 
ــه  ــر چ ــت و ه ــره 112 هس ــترین نم ــره 28 و بیش ــن نم کمتری
افــراد نمــرات بالاتــری کســب کننــد، نشــان دهنده میــزان ادراک 
بهتــر فــرد نســبت بــه خــود اســت. نتایــج مطالعــه هارتــر، باهــدف 
بررســی ویژگی هــای روان ســنجی پرسشــنامه ادراک شایســتگی 
ــزار  ــن اب ــوب ای ــی مطل ــی ســازه و پایای کــودکان، نشــان از روای
ــا 0/70 و  ــن 0/87 ت ــی بی ــاز آزمای ــه روش ب ــی ب داشــت؛ و پایای
ــاد ادراک  ــرای ابع ــاخ ب ــای کرونب ــب آلف ــه روش ضری ــی ب پایای
ــتگی  ــمانی و ادراک شایس ــی، جس ــناختی، اجتماع ــتگی ش شایس
کلــی بیــن 0/82 تــا 0/75 گزارش شــده اســت ]30[. در پژوهــش 

ــه  ــر ب ــی منج ــل عامل ــق تحلی ــاس از طری ــی مقی ــهیم، روای ش
ــی  ــی و کل ــی، فیزیک ــناختی، اجتماع ــل ش ــه عام ــتخراج س اس
ــد و  ــی 0/67، 0/61، 0/64 و 0/50 ش ــار عامل ــا ب ــب ب ــه ترتی ب
همچنیــن، ضرایــب آلفــای کرونبــاخ بــرای کل مقیــاس 0/91 و 
بــرای عوامــل شــناختی، جســمانی و اجتماعــی بــه ترتیــب 0/89، 
ــه دســت آمــد ]31[. در مطالعــه حاضــر ضریــب  0/81 و 0/74 ب
آلفــای کرونبــاخ بــرای ابعــاد شــناختی، اجتماعــی، جســمانی و کل 

ــد. ــه دســت آم ــب 0/76، 0/81، 0/79 و 0/83 ب ــه ترتی ب
پرسشــنامه کیفیــت زندگــی کــودکان: راونــز ســیبری و همــکاران 
ــد  ــه ده بع ــی ک ــؤالی را طراح ــنامه 52 س ــن پرسش )2008( ای
بهزیســتی جســمانی )ســؤالات 1 تــا 5(، بهزیســتی روانــی 
ــداره  ــا 18(، خودپن ــؤالات 12 ت ــق )س ــا 11(، خل ــؤالات 6 ت )س
)ســؤالات 19 تــا 22(، اســتقلال )ســؤالات 23 تــا 27(، رابطــه بــا 
والدیــن )ســؤالات 28 تــا 33(، منابــع مالــی )ســؤالات 36 تــا 39(، 
ــط  ــا 42(، محی ــؤالات 37 ت ــالان )س ــی و همس ــت اجتماع حمای
مدرســه )ســؤالات 44 تــا 49( و زورگویــی )ســؤالات 50 تــا 52( 
ــورت  ــش نامه به ص ــن پرس ــه ای ــخ دهی ب ــوه پاس ــنجد، نح می س
لیکــرت از هــر گــز )نمــره 1( تــا همیشــه )نمــره 5( و در بعضــی 
ــت.  ــره 5( اس ــاد )نم ــیار زی ــا بس ــره 1( ت ــلًا )نم ــؤالات از اص س
ــن نمــره یــک  ــرای هــر ســؤال پنــج و کمتری ــن نمــره ب بالاتری
ــن  ــت زندگــی 260 و پایین تری ــن نمــره کیفی ــت بالاتری و درنهای
ــه  ــت ک ــن اس ــان دهنده ای ــر نش ــرات بالات ــت و نم آن 52 اس
ــری  ــلامت مطلوب ت ــا س ــط ب ــی مرتب ــت زندگ ــوان از کیفی نوج
برخــوردار اســت. در مطالعــه راونــز ســیبری و همــکاران، روایــی 
ــرای  ــاخ ب ــای کرونب ــه روش آلف ــی ب ــد و پایای ــی تأیی محتوای
ــا 0/77 گــزارش   تمامــی بعدهــای ایــن پرسشــنامه بیــن 0/89 ت
ــاد  ــن تمامــی ابع شــده اســت؛ همچنیــن ضریــب همبســتگی بی
ــه  دســت  آمــده اســت ]32[. در پژوهــش  ــا 0/56 ب ــن 0/77 ت بی
ــوای )CVI( 0/99 و  ــی محت ــکاران، روای ــاوی و هم ــاکری ثن ش
شــاخص روایــی محتــوای )CVR( 0/88 و پایایــی پرسشــنامه بــر 
اســاس روش بازآزمایــی 0/93 بــه دســت آمــد ]33[. در مطالعــه 
حاضــر ضریــب آلفــای کرونبــاخ بــرای ابعــاد بهزیســتی جســمانی 
)0/64(، بهزیســتی روانــی )0/76(، خلــق )0/68(، خودپنــداره 
)0/73(، اســتقلال )0/79(، رابطــه بــا والدیــن )0/66(، منابــع 
ــط  ــالان )0/78(، محی ــی و همس ــت اجتماع ــی )0/67(، حمای مال
مدرســه )0/69(، زورگویــی )0/71( و کیفیــت زندگــی کلــی 0/83 

بــه دســت آمــد.
نمونه هــا  تصادفــی،  تخصیــص  از  بعــد  اجــرا  مرحلــه  در 
)بدین صــورت کــه نمونه هــا از طریــق برداشــتن گــوی زوج و یــا 



مسلم بشکار و همکاران

69

فــرد داخــل کیســه انتخــاب مــی شــدند، اگــر نمونــه گــوی زوج را 
برمی داشــت در گــروه آزمایــش و اگــر گــوی فــرد را برمی داشــت 
ــی کــه گــروه  ــرار داده می شــد(، دانــش آموزان ــواه ق در گــروه گ
ــه ای  ــدت 8 جلســه 60 دقیق ــه م ــد، ب ــش را تشــکیل دادن آزمای

ــه  ــن ســلیگمن، ترجم ــی نوشــته مارتی ــوزش خوش بین تحــت آم
ــروه  ــی گ ــد ]34[، ول ــرار گرفتن ــدی )1391( ق ــاه و محم داور پن
ــه  ــد. خلاص ــت ننمودن ــی دریاف ــدت آموزش ــن م ــواه در همی گ

ــود. ــق )جــدول1(. ب ــوزش مطاب جلســات آم

جدول 1. محتوای جلسات آموزش خوش بینی

هدفمحتوا و تمرین های هر جلسهجلسه

توضیح و گفتگوی متقابل درباره خوش بینی و بدبینی، ویژگی های اول
ویژگی افراد خوش بین و بدبین

آشنایی شرکت کنندگان با مفهوم خوش بینی و ضرورت آن برای زندگی 
سازگارانه

آشنایی با فنون پذیرش خود، خودباوری، تمرکز بر توانمند ها و محدود دوم
تأکید بر توانمندی هاتلقی کردن ناتوانی ها

سوم

بررسی زنجیره اتفاق- باور- پیامد: در این جلسه پس از آموزش رابطه 
بین اتفاق های روزمره، باورهای مربوط به آن و پیامد آن باورها، 

مثالهایی برای شرکت کنندگان آورده شد تا آن را بهتر درک کنند. سپس 
از آن ها خواسته شد با ذکر مثالهایی، تجارب خود را در مورد الف- ب- 
پ روی کاغذ بنویسند و در مورد رابطه آن ها با یکدیگر بیندیشند تا به 
این نکته پی ببرند که پیامد یا نتیجه درواقع مربوط به اتفاق نیست بلکه 

مربوط به باور یا طرز فکر شخص در مورد آن اتفاق است.

آشنایی با الفبای خوش بینی و بررسی پیامدهای آن

چهارم

در این جلسه با یادآوری اینکه باورها در تعیین پیامدها نقش مهمی 
دارند به آن ها ضرورت تغییر باورها و چگونگی آن آموزش داده شد، 
به این صورت که از آن ها خواسته شد با باور خود به مجادله بپردازند 
و فاجعه سازی نکنند. در این جلسه، شرکت کنندگان آموختند تا منبع 

کنترل درونی را به بیرونی تبدیل کنند؛ یعنی کمتر خود را مقصر دانسته 
و به عوامل بیرونی در شکست خود بیندیشند )البته تا جایی که موجب 

سلب مسئولیت از آن ها نشود(. از آن ها خواسته شد این کار را به  صورت 
نوشتاری انجام دهند.

مجادله 1
اصلاح باورها

)تغییر منبع کنترل از درونی به بیرونی(

پنجم

در این جلسه به شرکت کنندگان آموزش داده شد تا سبک اسناد خود را 
از پایدار به ناپایدار تغییر دهند؛ یعنی به جای تمرکز بر علت های پایدار 
و غیرقابل تغییر مثل هوش، وضعیت خانوادگی بر علت های ناپایدار و 
قابل تغییر مانند تلاش و انگیزه تمرکز کنند. از شرکت کنندگان خواسته 
شد با نوشتن باورهای خود و اصلاح آن ها به تمرین تغییر باورهای خود 

بپردازند.

مجادله 2
)تغییر سبک اسناد از علت پایدار به علت ناپایدار(

ششم

در این جلسه به شرکت کنندگان آموزش داده شد تا سبک اسناد خود 
را از کلی به اختصاصی تغییر دهند؛ یعنی به جای تمرکز بر علت های 
کلی مانند »همیشه من بدشانسم« یا »همه در مورد من بد قضاوت 
می کنند« بر علت های اختصاصی که با »گاهی« یا »بعضی وقت ها« 
شروع می شود تمرکز کنند. در این جلسه نیز تغییر باورها به صورت 

نوشتاری تمرین شد.

مجادله 3
)تغییر  سبک اسناد از کلی  به اختصاصی(

هفتم

در این جلسه نخست سه جلسه پیش که در مورد مجادله با خود و تغییر 
باورها بود، مرور شد. سپس پیامد تغییر باور که همان انرژی دهندگی 
است به شرکت کنندگان آموزش داده شد و از آن ها خواسته شد بابیان 
مثال هایی از تجربه خود در تغییر باورها به پیامد آن که موجب انرژی 

بخشی می شود نیز دقت کنند.

انرژی دهندگی

هشتم

در این جلسه زنجیره اتفاق- باور- پیامد- انرژی دهندگی مرور و تمرین 
شد تا تثبیت شده و سپس برای درونی شدن تبدیل به گفتگو شود. به 
این صورت که از شرکت کنندگان خواسته شد همان کاری را که در 

نوشتن انجام می دادند، اکنون به صورت کلامی با صدای بلند و سپس 
به صورت گفتگوی درونی تمرین کنند.

گفتگوی درونی
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در مرحلــه اجــرا پــس از کســب اجــازه از آموزش وپــرورش شــهر 
ــد و  ــه ش ــدف مراجع ــه ه ــه مدرس ــای لازم ب ــار و مجوزه چابه
هماهنگــی لازم بــا مدیــر آموزشــگاه و معلمیــن انجــام شــد و در 
ــه شــد. ســپس از هــر  ــکات لازم گفت ــورد اهــداف پژوهــش ن م
دو گــروه آزمایــش و گــواه پیــش آزمــون گرفتــه شــد، ملاحظــات 
ــن،  ــت والدی ــب رضای ــامل: کس ــش ش ــن پژوه ــی در ای اخلاق
حضــور داوطلبانــه اعضــا در جلســات برنامــه مشــاوره ای گروهــی، 
تکمیــل کــردن پرســش نامه ها بــا میــل و رغبــت توســط 
ــات  ــرای جلس ــرای اج ــب ب ــزی مناس ــوزان، برنامه ری ــش آم دان
ــوزگاران  ــس آم ــم تدری ــه مزاح ــد، به طوری ک ــوزش انجــام ش آم
و برنامه هــای مدرســه نشــود، محرمانــه مانــدن اطلاعــات و نــام 

ــود.  ــراد در پژوهــش ب اف
در ایــن پژوهــش از نــرم  افــزار SPSS نســخه 22 و جهــت 
بررســی فرضیــه از تحلیــل کووایاریانــس چنــد متغیــره در ســطح 

ــد. ــتفاده ش ــی داری α =0/05 اس معن

یافته ها
بــر اســاس نتایــج از بیــن افــراد نمونــه 15 نفــر در گــروه آزمایــش 
و 15 نفــر در گــواه قــرار داشــتند. میانگیــن و انحــراف معیــار ســن 
ــن و  ــراف 1/67 و میانگی ــش 1/67 ±11/82 انح ــروه آزمای در گ
ــه دســت  ــار ســن در گــروه گــواه 1/45 ±11/63 ب انحــراف معی
ــواه از  ــش و گ ــروه آزمای ــراد دو گ ــن اف ــرای مقایســه س ــد. ب آم
آزمــون t مســتقل اســتفاده شــد کــه بــا توجــه عــدم معنــی داری 
مقــدار آمــاره بــه دســت نتیجــه گرفتــه می شــود بیــن میانگیــن 
ســنی دو گــروه تفاوتــی وجــود نــدارد )P<0/05(. در )جــدول2(. 
توزیــع متغیــر پایــه تحصیلــی بــه تفکیــک گروه های موردبررســی 
ارائه شــده اســت. همچنیــن طبــق نتایــج آزمــون کای دو، ازلحــاظ 
ــاداری  ــاری معن ــاوت آم ــروه تف ــی در دو گ ــه تحصیل ــع پای توزی

.)P<0/05( وجــود نداشــت

 جدول2: توزیع متغیر پایه تحصیلی به تفکیک گروه های مورد بررسی

گروه

گواهشاخص آزمایش

درصد تعداد درصد تعداد

46/7 7 40 6 پنجم
53/3پایه تحصیلی 8 60 9 ششم

100 15 100 15 مجموع

ــون  ــون و پس آزم ــرات پیش آزم ــار نم ــراف معی ــن و انح میانگی
متغیرهــای ادراک شایســتگی و کیفیــت زندگــی دو گــروه آزمایــش 

و گــواه در )جــدول3(. ارائــه  شــده اســت.

جدول 3. شاخص های توصیفی نمرات پیش آزمون- پس آزمون ادراک شایستگی و کیفیت زندگی در دو گروه آزمایش و گواه

گروهمتغیر
پس آزمونپیش آزمون

انحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگین

شناختی
16/102/96420/133/579آزمایش

15/873/521174/371گواه

اجتماعی
27/875/89428/805/294آزمایش

27/175/89026/535/557گواه

جسمانی
45/7310/63847/339/204آزمایش

45/337/411458/534گواه

ادراک شایستگی
89/7017/69396/2714/673آزمایش

88/3715/05088/5315/332گواه

بهزیستی جسمانی
23/253/29828/183/159آزمایش

21/932/72822/903/791گواه

بهزیستی روانی
25/773/971322/653آزمایش

25/803/03326/303/120گواه
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خلق
29/373/49131/172/733آزمایش

27/034/85327/604/875گواه

خودپنداره
13/362/34418/162/079آزمایش

13/171/76314/572/402گواه

استقلال
19/213/62621/844/702آزمایش

19/473/55019/973/926گواه

رابطه با والدین
264/06330/903/224آزمایش

25/934/16826/803/178گواه

منابع مالی
10/723/02514/323/544آزمایش

11/173/43512/372/930گواه

حمایت اجتماعی
22/083/11825/953/478آزمایش

20/904/44421/074/525گواه

محیط مدرسه
25/582/67128/652/928آزمایش

23/973/11323/774/199گواه

زورگویی
10/471/37514/642/632آزمایش

7/732/0678/332/171گواه

کیفیت زندگی
205/8216/322245/8225/172آزمایش

197/1019/681203/6720/244گواه

بــه  منظــور بررســی اثربخشــی آمــوزش خوش بینــی بــر کیفیــت 
زندگــی دانش آمــوزان، از آزمــون تحلیــل کوواریانــس چنــد 
ــع  ــودن توزی ــال ب ــی نرم ــرای بررس ــد. ب ــتفاده ش ــری اس متغی
ــه  ــا توج ــه ب ــد ک ــتفاده ش ــاپیرو-ویلک اس ــون ش ــرات از آزم نم
ــال  ــرض نرم ــده ف ــه  دســت  آم ــر ب ــی داری مقادی ــدم معن ــه ع ب
بــودن توزیــع نمــرات تأییــد شــد. نتایــج آزمــون بررســی همگنــی 
ــروه  ــرات در گ ــون نم ــون و پس آزم ــیون پیش آزم ــیب رگرس ش
ــر دو  ــیون در ه ــیب رگرس ــه ش ــان داد ک ــواه، نش ــش و گ آزمای
آزمــون  نتایــج   .)F=1/177 ،P<0/05( اســت  برابــر  گــروه 
ــس متغیرهــای وابســته در                                  ــی واریان ــرای بررســی همگن ــن ب لوی
گــروه هــا نشــان داد کــه واریانــس مؤلفه هــای بهزیســتی 
 ،p<0/05( ــی ــتی روان ــمانی )F=0/698 ،p<0/05(، بهزیس جس
 ،p<0/05( خودپنــداره ،)F=1/941 ،p<0/05( خلــق ،)F=0/456
F=0/153(، اســتقلال )F=0/982 ،p<0/05(، رابطــه بــا والدیــن 
 ،)F=0/760  ،p<0/05( مالــی  منابــع   ،)F=2/233  ،p<0/05(
مدرســه  محیــط   ،)F=1/645 ،p<0/05( اجتماعــی  حمایــت 

در   )F=1/783  ،p<0/05( زورگویــی  و   )F=0/132 ،p<0/05(
ــرای بررســی  ــون باکــس ب ــج آزم ــر هســت. نتای ــا براب ــروه ه گ
برابــری ماتریــس کوواریانــس متغیرهــای وابســته در بیــن گــروه 
ــس  ــس کوواریان ــه ماتری ــان داد ک ــز نش ــواه نی ــش و گ آزمای
 ،F=1/190 ،p<0/05( متغیرهــای وابســته در دو گروه برابر اســت
Box M=34/212(. نتایــج آزمــون کای دو بارتلــت بــرای بررســی 
ــه  ــان داد ک ــا نش ــن متغیره ــه بی ــی داری رابط ــا معن ــت ی کروی
 ،df=54 ،p<0/01( رابطــه بیــن ایــن مولفه هــا معنــی دار اســت
تحلیــل  پیش فرض هــای  بررســی  از  پــس   .)X2=122/082
ــن  ــه بی ــان داد ک ــون نش ــج آزم ــری، نتای ــس چندمتغی کوواریان
ــی داری  ــاوت معن ــی تف ــت زندگ ــای کیفی ــروه در مؤلفه ه دو گ
 .)Wilks Lambda=0/206 ،F=15/058 ،p<0/01( ــود دارد وج
ــک  ــواه در کدام ی ــش و گ ــروه آزمای ــه گ ــی این ک ــرای بررس ب
ــد در  ــاوت دارن ــر تف ــا یکدیگ ــی ب ــت زندگ ــای کیفی از مؤلفه ه
ــزارش  ــری گ ــک متغی ــس ت ــل کوواریان ــج تحلی ــدول4(. نتای )ج

 شــده اســت.
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جدول 4.  نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیری تفاوت گروه آزمایش و گواه در مؤلفه های کیفیت زندگی

اندازه اثرFPخطای استانداردتفاوت میانگینمیانگینمنبعمتغیر

بهزیستی جسمانی
28/272آزمایش

5/4610/76518/9330/0010/283
22/811گواه

بهزیستی روانی
31/942آزمایش

5/5810/48648/9560/0010/505
26/361گواه

خلق
30/428آزمایش

2/0830/4478/0470/0070/144
28/345گواه

خودپنداره
18/856آزمایش

4/9820/38761/5490/0010/562
13/874گواه

استقلال
21/917آزمایش

2/0280/37111/1070/0020/188
19/889گواه

رابطه با والدین
30/847آزمایش

3/9910/43631/0760/0010/393
26/856گواه

منابع مالی
14/871آزمایش

3/0590/51013/3320/0010/217
11/812گواه

حمایت اجتماعی
25/459آزمایش

3/9010/53120/0050/0010/294
21/558گواه

محیط مدرسه
27/552آزمایش

2/6870/5538/7700/0050/154
24/865گواه

زورگویی
13/968آزمایش

4/9660/48838/3660/0010/444
9/002گواه

ــه )جــدول4(. یافته هــا نشــانگر آن هســتند کــه بیــن  ــا توجــه ب ب
ــی داری  ــاوت معن ــی تف ــت زندگ ــای کیفی ــا در مؤلفه ه ــروه ه گ
ــان  ــوق نش ــدول ف ــا در ج ــی میانگین ه ــج بررس ــود دارد. نتای وج
ــت  ــای کیفی ــش در مؤلفه ه ــروه آزمای ــن گ ــه میانگی ــد ک می ده
زندگــی، بیشــتر از میانگیــن گــروه گــواه هســت. بــا توجــه بــه ایــن 
ــوده  ــر ب ــی مؤث ــوزش خوش بین ــه آم ــت ک ــوان گف ــا می ت یافته ه
ــردد.  ــی گ ــوزان م ــی دانش آم ــت زندگ ــش کیفی ــب افزای و موج
همچنیــن انــدازه اثــر در )جــدول4(. نشــان می دهــد کــه عضویــت 
گروهــی 28/3 درصــد از تغییــرات بهزیســتی جســمانی، 50/5 
ــرات  ــد از تغیی ــی، 14/4 درص ــتی روان ــرات بهزیس ــد از تغیی درص
خلــق، 56/2 درصــد از تغییــرات خودپنــداره، 18/8 درصــد از 
ــن،  ــا والدی ــرات رابطــه ب ــرات اســتقلال، 39/3 درصــد از تغیی تغیی
ــرات  ــی، 29/4 درصــد از تغیی ــع مال ــرات مناب 21/7 درصــد از تغیی
حمایــت اجتماعــی، 15/4 درصــد از محیــط مدرســه و 44/4 درصــد 

ــد.  ــن می کن ــی را تبیی ــرات زورگوی از تغیی
ــر ادراک  ــی ب ــوزش خوش بین ــی آم ــی اثربخش ــور بررس ــه  منظ ب
ــد  ــس چن ــل کوواریان ــون تحلی ــوزان، از آزم ــتگی دانش آم شایس

متغیــری اســتفاده شــد. بــرای بررســی نرمــال بــودن توزیــع نمرات 
ــه عــدم  ــا توجــه ب ــون شــاپیرو-ویلک اســتفاده شــد کــه ب از آزم
ــع  ــودن توزی ــال ب ــرض نرم ــت آمده ف ــر به دس ــی داری مقادی معن
ــیب  ــی ش ــی همگن ــون بررس ــج آزم ــد. نتای ــد ش ــرات تأیی نم
ــش  ــروه آزمای ــرات در گ ــون نم ــون و پس آزم ــیون پیش آزم رگرس
ــر  و گــواه، نشــان داد کــه شــیب رگرســیون در هــر دو گــروه براب
اســت )F=0/491 ،P<0/05(. نتایــج آزمــون لویــن بــرای بررســی 
همگنــی واریانــس متغیرهــای وابســته در گــروه هــا نشــان داد کــه 
ــس مؤلفه هــای شــناختی )F=0/351 ،p<0/05(، اجتماعــی  واریان
در                                                                                                )F=0/107  ،p<0/05( جســمانی  و   )F=0/218  ،p<0/05(
گــروه هــا برابــر هســت. نتایج آزمــون باکس بــرای بررســی برابری 
ماتریــس کوواریانــس متغیرهــای وابســته در بیــن گــروه آزمایش و 
گــواه نیــز نشــان داد کــه ماتریــس کوواریانــس متغیرهــای وابســته 
 Box=2/007 ،F=0/316 ،p<0/05( در دو گــروه برابــر اســت
ــا  ــت ی ــی کروی ــرای بررس ــت ب ــون کای دو بارتل ــج آزم M(. نتای
معنــی داری رابطــه بیــن متغیرهــا نشــان داد کــه رابطــه بیــن ایــن 
مؤلفه هــا معنــی دار اســت )X2=28/277 ،df=5 ،p<0/01(. پــس 



مسلم بشکار و همکاران

73

از بررســی پیش فرض هــای تحلیــل کوواریانــس چندمتغیــری، 
نتایــج آزمــون نشــان داد کــه بیــن دو گــروه در مؤلفه هــای ادراک 
 ،F=8/179 ،p<0/01( شایســتگی تفــاوت معنــی داری وجــود دارد
Wilks Lambda=0/684(. بــرای بررســی این کــه گــروه آزمایــش 

و گــواه در کدام یــک از مؤلفه هــای ادراک شایســتگی بــا یکدیگــر 
ــک  ــس ت ــل کوواریان ــج تحلی ــدول5(. نتای ــد در )ج ــاوت دارن تف

متغیــری گــزارش  شــده اســت.

 جدول 5. نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیری تفاوت گروه آزمایش و گواه در مؤلفه های ادراک شایستگی

اندازه اثرFPخطای استانداردتفاوت میانگینمیانگینمنبعمتغیر

شناختی
20/023آزمایش

5/1560/58312/4550/0010/185
17/110گواه

اجتماعی
28/477آزمایش

2/9210/35010/6540/0020/162
26/706گواه

جسمانی
47/097آزمایش

2/2760/5944/9030/0310/082
45/236گواه

بــا توجــه بــه )جــدول5(. یافته هــا نشــانگر آن هســتند کــه بیــن 
گــروه هــا در مؤلفه هــای ادراک شایســتگی تفــاوت معنــی داری 
ــوق نشــان  ــا در جــدول ف ــج بررســی میانگین ه وجــود دارد. نتای
ــای ادراک  ــش در مؤلفه ه ــروه آزمای ــن گ ــه میانگی ــد ک می ده
شایســتگی، بیشــتر از میانگیــن گــروه گــواه در ایــن متغیرهــا بــه 
ــت.  ــن )17/110(، )26/706( و )45/236( هس ــا میانگی ــب ب ترتی
ــوزش  ــه آم ــت ک ــوان گف ــا می ت ــن یافته ه ــه ای ــه ب ــا توج ب
ــتگی  ــش ادراک شایس ــب افزای ــوده و موج ــر ب ــی مؤث خوش بین
ــدول 5.  ــر در ج ــدازه اث ــن ان ــردد. همچنی ــی گ ــوزان م دانش آم
نشــان دهد کــه عضویــت گروهــی 18/5 درصــداز تغییــرات 
ــد از  ــی و 8/2 درص ــرات اجتماع ــد از تغیی ــناختی، 16/2 درص ش

ــد.  ــن می کن ــمانی را تبیی ــرات جس تغیی

بحث 
مطالعــه حاضــر بــا هــدف تعییــن اثربخشــی آمــوزش خوش بینــی 
ــس  ــوزان پ ــش آم ــی دان ــت زندگ ــتگی و کیفی ــر ادراک شایس ب
ابتدایــی انجــام شــد. اولیــن یافتــه پژوهــش نشــان داد کــه بیــن 
دو گــروه آزمایــش و گــواه در مؤلفه هــای ادراک شایســتگی 
ــودن  ــر ب ــه بالات ــه ب ــا توج ــود دارد و ب ــی داری وج ــاوت معن تف
ــوان گفــت کــه آمــوزش  میانگیــن نمــرات گــروه آزمایــش می ت
ــتگی  ــش ادراک شایس ــب افزای ــوده و موج ــر ب ــی مؤث خوش بین
دانش آمــوزان شــد. در زمینــه نتیجــه بــه  دســت  آمــده بــا نتایــج 
ــا آنجــا کــه محقــق بررســی نمــوده اســت،  مطالعــات پیشــین ت
ــوزان  ــش آم ــه دان ــتقیم در جامع ــورت مس ــه  ص ــه ای ب مطالع
ــابه  ــات مش ــج مطالع ــا نتای ــا ب ــت، ام ــده اس ــی انجام نش ابتدای
و نزدیــک در ایــن زمینــه همســو اســت. به طــور مثــال در 
مطالعــه عقیلــی و بابایــی، نشــان داد کــه روش درمانــی آمــوزش 

خوش بینــی در بعــد شــناختی، اجتماعــی، جســمانی و رضایــت از 
زندگــی در مقیــاس شایســتگی کــودکان مؤثــر واقــع شــد ]20[، 
ــت  ــوزش مثب ــر آم ــودمندی و تأثی ــر س ــه ای دیگ ــج مطالع نتای
در افزایــش ادراک شایســتگی کــودکان دختــر بی سرپرســت 
ــتا در  ــن راس ــد ]21[. در همی ــد می کن ــت را تأیی ــد سرپرس و ب
ــی از  ــوزش خوش بین ــه آم ــد ک ــان داده ش ــر نش ــه ای دیگ مطالع
ــف  ــای مختل ــر جنبه ه ــی ب ــت اجتماع ــای کفای ــق عامل ه طری
زندگــی دانــش آمــوزان پســر مــدارس دبیرســتان می توانــد مؤثــر 
ــد  ــن فــردی و اجتماعــی آن هــا را تقویــت کن ــط بی باشــد و رواب
]22[، همچنیــن نتایــج پژوهــش بشــکار و همــکاران، نشــان داد 
ــش  ــب افزای ــاداری موج ــور معن ــه  ط ــری ب ــت نگ ــوزش مثب آم
ادراک شایســتگی دانش آمــوزان شــد ]23[. در تبییــن نتیجــه 
به دســت آمده می تــوان گفــت کــه آمــوزش خوش بینــی بــه 
 منظــور تقویــت و بهبــود ارتبــاط مثبــت بــا خــود، ارتبــاط مثبــت 
ــد  ــس می توان ــش عزت نف ــز افزای ــی و نی ــران و زندگ ــا دیگ ب
ــی،  ــارت خوش بین ــوزش مه ــن آم ــد. همچنی ــده باش کمک کنن
فــرد را تشــویق مــی کنــد تــا تجربه هــای مثبــت و خــوب خــود 
را بازشناســد و نقــش آن هــا را در افزایــش و ارتقــای احتــرام بــه 
خــود و دیگــران و عزت نفــس بازشناســد. آن هــا همچنیــن مــی 
آموزنــد تــا در جهــان، موضعــی فعــال اتخــاذ کننــد و زندگــی خود 
ــای  ــن خــود موجــب ارتق ــه ای ــد ]25[، ک را شــخصاً شــکل دهن
ــت  ــوان گف ــر می ت ــی دیگ ــود. در تبیین ــتگی می ش ادراک شایس
ــت،  ــن اس ــی، چنی ــن در زندگ ــراد خوش بی ــری اف ــه جهت گی ک
ــی  ــد ول ــود می گذارن ــه  حســاب خ ــی ب ــوب را در زندگ ــع خ وقای
اتفاقــات ناگــوار و ناخوشــایند را بــه شــرایط، تصــادف و اتفــاق، یــا 
ــاس  ــن، احس ــراد خوش بی ــن، اف ــد؛ بنابرای ــبت می دهن ــتباه نس اش
ــود را  ــن، خ ــراد بدبی ــی اف ــد ول ــئولیت می کنن ــدی و مس توانمن
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ــد و ناگــوار می داننــد و امــور خــوب را  مقصــر وقایــع و اتفاقــات ب
ــی  ــاس بی کفایت ــه، احس ــد و درنتیج ــانس می گذارن ــاب ش به حس
ــی  ــوزش خوش بین ــق آم ــذا از طری ــد ]35[. ل ــی می کنن و ناتوان
ــه  ــه ب ــود را ک ــازگارانه خ ــای ناس ــه باوره ــرد ک ــاد می گی ــرد ی ف
ــر  ــی منج ــع زندگ ــر وقای ــرل ب ــدم کنت ــی و ع ــاس درماندگ احس
ــد  ــن آن کن ــر داده و باورهــای ســازگارانه را جایگزی می شــود تغیی
ــد  ــاد می کنن ــرد ایج ــرل را در ف ــی و کنت ــاس خوش بین ــه احس ک
]36[؛ بنابرایــن خوش بینــی و خوشــایند بــودن، اثــرات مثبتــی بــر 
رفتارهــای ســلامتی پیشــگیرانه دارنــد کــه ایــن رفتارهــای ســالم، 
ــدی  ــی بع ــر خوش بین ــتقیمی ب ــت و مس ــر مثب ــود تأثی ــه خ به نوب
ــا  ــالا نه تنه ــی ب ــا خوش بین ــراد ب ــولًا اف ــت. معم ــد داش خواهن
بلکــه  اســتفاده می کننــد،  به خوبــی  مثبــت  موقعیت هــای  از 
موقعیت هــای منفــی را نیــز به خوبــی مدیریــت می کننــد و باعــث 
بهبــود و تغییــر موقعیت هــای منفــی می شــوند ]37[. درمجمــوع در 
ــای  ــا تجربه ه ــوند ت ــویق می ش ــراد تش ــی، اف ــوزش خوش بین آم
ــه خــود و  ــرام ب ــاء احت مثبــت و خــوب خــود را در افزایــش و ارتق
عزت نفــس بازشناســی کننــد، در عین حــال توانایــی شــناخت 

ــد.  ــز کســب نماین ــران را نی ــت دیگ ــای مثب جنبه ه
دیگــر نتیجــه پژوهــش نشــان داد کــه بیــن دو گــروه آزمایــش و 
ــود  ــی داری وج ــاوت معن ــی تف ــت زندگ ــای کیفی ــواه در مؤلفه ه گ
دارد و بــا توجــه بــه بالاتــر بــودن میانگیــن نمــرات گــروه آزمایــش 
ــوده و موجــب  ــر ب ــی مؤث ــوزش خوش بین ــوان گفــت کــه آم می ت
ــه  ــا یافت ــو ب ــد. همس ــوزان ش ــی دانش آم ــت زندگ ــش کیفی افزای
ــده  ــه هــدف دی ــه  صــورت مســتقیم در جامع ــه ای ب ــوق، مطالع ف
ــو  ــه همس ــن زمین ــط در ای ــات مرتب ــج مطالع ــا نتای ــا ب ــد، ام نش
اســت. بــه  عنــوان  مثــال نتایــج پژوهــش علــی بیــک و همــکاران، 
نشــان داد کــه  آمــوزش خوش بینــی و داشــتن یــک شــیوه تبیینــی 
ــر  ــجویان دخت ــی دانش ــت زندگ ــای کیفی ــر ارتق ــه ب خوش بینان
ســاکن خوابــگاه دانشــگاه علــوم پزشــکی مؤثــر بــوده اســت ]24[، 
مطالعــه ای دیگــر نشــان داد کــه آمــوزش مثبــت نگــری بــر ارتقای 
ســطح کیفیــت زندگــی نوجوانــان بزهــکار مؤثــر بــوده اســت ]25[، 
در همیــن راســتا نتایــج پژوهــش ســجادی و همــکاران، حاکــی از 
اثربخشــی شــیوه مداخلــه آمــوزش خــوش بنــی بــر ادراک بیمــاری 
و کیفیــت زندگــی بیمــاران مبتلابــه کولیــت اولســراتیو بــود ]26[، 
ــر  ــوزش تفک ــه آم ــان داد ک ــی نش ــای پژوهش ــن یافته ه همچنی
ــژه  ــه  وی ــده، ب ــان ش ــي زن ــت زندگ ــود کیفی ــث بهب ــت باع مثب
ــي،  ــلامت عاطف ــاط، س ــا نش ــتگي ی ــماني، خس ــرد جس در عملک
ــد ]27[. در  ــاهده ش ــی داری مش ــرات معن ــي تأثی ــرد اجتماع عملک
تبییــن یافتــه فــوق می تــوان گفــت کــه خوش بینــی، یــا داشــتن 
نوعــی انتظــار کلــی مبنــی بــر این کــه در آینــده، رویدادهــای خوب 

ــد اتفــاق خواهنــد افتــاد )حتــی اگــر ایــن  بیشــتر از رویدادهــای ب
ــراد و نحــوه  ــار اف ــر رفت ــد ب ــی هــم باشــد(، می توان ــاور غیرواقع ب
کنــار آمــدن آن هــا بــا مشــکلات و رویدادهــای فشــارزای زندگــی 
تأثیــر بگــذارد، زیــرا افــراد خوش بیــن انتظــار دارنــد کــه در آینــده 
پیامدهــای مثبــت بــرای آن هــا اتفــاق بیفتــد و همیــن اطمینــان به 
آینــده، باعــث ایجــاد احســاس مثبــت در فــرد می شــود و درنتیجــه 
ســازگاری روانشــناختی بالایــی را در او بــه وجــود مــی آورد 
ــای  ــکلات و رخداده ــا مش ــر ب ــی اگ ــرادی حت ــن اف ]38[. چنی
ــه  ــه نســبت ب ــا ک ــوند، از آنج ــه ش ــم مواج ــی ه ــارزای زندگ فش
ــا تــلاش خــود  آینــده خوش بیــن هســتند، بــر ایــن باورنــد کــه ب
می تواننــد مشــکلات را حــل کننــد و از راهبردهــای مثبــت 
ــد.  ــا ایــن موقعیت هــا اســتفاده کنن ــرای مواجهــه ب ــار آمــدن ب کن
ــا  ــمانی آن ه ــی و جس ــلامتی روان ــه س ــد ب ــئله می توان ــن مس ای
ــی  ــد ]39[. در تبیین ــر باش ــان مؤث ــی آن ــت زندگ و درنتیجــه کیفی
ــا  ــی ب ــوزش خوش بین ــه شــیوه آم ــت ازآنجاک ــوان گف دیگــر می ت
ــر  ــه ســمت تغیی ــزش ب ــد و انگی ــر ســبک اســنادی، روح امی تغیی
شــرایط را پــرورش می دهــد و مانــع از تســلیم شــدن فــرد در برابــر 
شــرایط ناگــوار می گــردد، موجــب می شــود کــه فــرد نســبت بــه 
خــود احســاس مثبت تــری ایجــاد می کنــد. کســب دیــدگاه 
ــایند  ــای خوش ــت رویداده ــی و ثب ــه زندگ ــرد ب ــر ف خوش بینانه ت
کــه از جملــه تکنیــک هــای آموزشــی شــیوه آمــوزش خوش بینــی 
بــود، در حقیقــت عاطفــه مثبــت را در فــرد شــکل می دهــد و ایــن 
احساســات خوشــایند و مطبــوع بــه بهبــود کیفیــت زندگــی پــس از 

ــد ]26[. ــه می انجام ــرکت در مداخل ش
ــر دوره  ــوزان پس ــش آم ــه دان ــه ب ــت نمون ــودن جمعی ــدود ب مح
ابتدایــی وعــدم برگــزاری دوره پیگیــری از محدودیت هــای مطالعــه 
حاضــر بــود کــه تعمیم پذیــری نتایــج را محــدود می کنــد؛ بنابرایــن 
ــوزی  ــای دانش آم ــر گروه ه ــدی در دیگ ــای بع ــام پژوهش ه انج
ــود  ــنهاد می ش ــود. پیش ــنهاد می ش ــری پیش ــا دوره پیگی ــراه ب هم
ــتگی و  ــای ادراک شایس ــور ارتق ــه  منظ ــی ب ــوزش خوش بین از آم
کیفیــت زندگــی دانش آمــوزان اســتفاده شــود. همچنین مشــاوران، 
روانشناســان و درمانگــران می تواننــد بــه  منظــور ارتقــای وضعیــت 
روانشــناختی مراجعــان از آمــوزش خوش بینــی در مراکــز مشــاوره 
اســتفاده نماینــد. بنابرایــن نتایــج پژوهــش توجــه بیشــتر متصدیــان 
ــر بهبــود  عرصــه تعلیــم و  تربیــت در زمینــه تأثیــر خوش بینــی ب

ــد. ــوزان را می طلب ــش آم وضعیــت روانشــناختی دان

نتیجه گیری
نتایــج نشــان داد کــه آمــوزش خوش بینــی باعــث ارتقــای ادراک 
شایســتگی و کیفیــت زندگــی دانــش آمــوزان ابتدایی شــد، بنابراین 
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نتایــج پژوهــش توجــه بیشــتر متصدیــان عرصــه تعلیــم و  تربیــت 
درزمینــه تأثیــر خوش بینــی بــر بهبــود وضعیــت روانشــناختی دانش 
آمــوزان را می طلبــد. از ایــن رو بــه کارگیــری آمــوزش خــوش بینی 
و مقایســه آمــوزش مذکــور بــا دیگــر رویکردهــای درمانــی جدید از 
جملــه درمــان ذهــن آگاهــی، از پیشــنهادات پژوهــش حاضــر برای 

ــات آینده هســت.  مطالع

سپاسگزاری
ــه در رشــته  ــری نویســنده اول مقال مطالعــه حاضــر از رســاله دکت

روانشناســی تربیتــی دانشــگاه آزاد اســلامی واحــد زاهــدان 
 IR.USB.REC.1400.005 اســتخراج شــده، و دارای کــد اخــلاق
ــه اخــلاق در پژوهــش(  از دانشــگاه سیســتان و بلوچســتان )کمیت
هســت. پژوهشــگران از پرســنل آمــوزش  و پــرورش شــهر چابهــار 
ــن  ــرای ای ــا را در اج ــه م ــانی ک ــوزان و کس ــش آم ــی دان و تمام

ــد. ــی می کنن ــکر و قدردان ــد، تش ــاری دادن ــش ی پژوه

تضاد منافع
بین نویسندگان هیچ گونه تضاد منافعی وجود ندارد.
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