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  چكيده
انديشـي و دعـا بـر     مثبـت اثربخشـي  اين پژوهش با هـدف بررسـي   
هـاي تحـت    خـانواده  ةسـال  19تـا   17اضطراب و افسردگي جوانان 

اجـرا در   ةشهر شيراز به مرحل ـ (ره)امداد امام خميني ةحمايت كميت
ــا اســتفاده از طــرح   روش پــژوهش نيمــهآمــده اســت.  آزمايشــي ب

منظـور   بـه  اسـت.  گـواه آزمـون همـراه بـا گـروه      پس ـ  آزمون پيش
ســاله در  19تــا  17جوانــان  همــةدسترســي بــه هــدف از بــين    

نفـر   30 (ره)امـداد امـام خمينـي    ةهاي تحت حمايـت كميت ـ  خانواده
گيـــري در دســـترس بـــراي پاســـخگويي بـــه  صـــورت نمونـــه بــه 

 15صـورت تصـادفي    انتخاب شدند كـه بـه   پژوهشهاي  پرسشنامه
فتنـد كـه   قـرار گر  گـواه نفر در گـروه   15نفر در گروه آزمايش و 

ساعته آموزش تلفيقي مثبت انديشي و  5/1 ةجلس 8گروه آزمايش 
انديشـي و   مثبت آموزشي ةبست بدين منظور ازدعا دريافت كردند. 

) و 1988افسـردگي (بـك،    ةپرسشـنام  دو و) 1393 دعا (محمدي،
هـا   هاي حاصل از پرسشنامه . دادهدشاستفاده ) 1990اضطراب (بك، 

با استفاده از روش آماري آزمـون تحليـل كواريـانس مـورد تحليـل      
انديشي و دعا،  مثبتآموزش قرار گرفت. نتيجة حاصل نشان داد كه 

  ).>01/0P(دهد  ميزان اضطراب و افسردگي را كاهش مي
  انديشي و دعا، اضطراب، افسردگي، جوانان. مثبت هاي كليدي: واژه
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Abstract 
 
This study examined the effectiveness of positive 
thinking and prayer on anxiety and depression 
among 17-19 year olds from families supported by 
Imam Khomeini Relief Foundation in Shiraz. It 
was a semi-experimental research using a pretest - 
posttest method with control group. In so doing, 
from the population 30 available samples were 
selected to complete the questionnaires. They were 
randomly assigned to experimental and control 
groups (15 each). The experimental group received 
8 ninety-minute sessions of positive thinking and 
prayer education. The instruments were Positive 
Thinking and Prayer Package (Mohammadi, 2014), 
Depression Questionnaire (Beck, 1988) and Anxiety 
Questionnaire (Beck, 1990). The data from the 
questionnaires were analyzed using ANCOVA. 
The results showed that positive thinking and 
prayer education decreased anxiety and depression. 
Keywords: positive thinking, prayers, anxiety, 
depression, 17-19 year olds. 
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  مقدمه
كـودكي   ةند كـه در دور داراي  مشكلات ويژه نوجوانان معمولاً

شـود. فراينـد انتقـال از كـودكي بـه       كمتر در آنان مشـاهده مـي  
از يك سـو بـا    1بزرگسالي، دشوار و پركشمكش است. نوجوان

گذرانـد   جسمي و جنسي را مياي دوران بلوغ  سابقه سرعت بي
خواهنـد   و از سوي ديگر خانواده و فرهنگ و جامعـه از او مـي  

تا مستقل باشد و روابط جديدي را بـا بزرگسـالان و همسـالان    
هـاي لازم را بـراي زنـدگي     هـا و مهـارت   و آمادگي كندبرقرار 

  ). 1389آبادي،  شغلي و اجتماعي به دست آورد (لطف
 و روانــي بهداشــت كــه شــناختي روان مشــكلات از يكــي  

 كه است 2افسردگي اندازد، مخاطره مي به نوجوانان را جسماني
 شـود  مـي  محسـوب  در نوجوانـان  خودكشي رايج علل از يكي

ــاري( ــامي و  . )1388، درياب ــي، ناك افســردگي احســاس غمگين
همراه با از دست دادن علاقه به اغلب نااميدي در مورد زندگي، 

 ، انــرژي وهــا و آشــفتگي در خــواب، اشــتها، تمركــز  فعاليــت
هرچنـد   ).1390، 3شناختي اسـت (بـرك   ترين مشكل روان شايع

هيجـان و خلـق شـناخته     عنوان اختلالي واحـد در  افسردگي به
چهار مجموعه نشانه و علامت در آن  با اين حال عملاً ،شود مي

هايي در  هاي هيجاني و خلقي، نشانه وجود دارد. علاوه بر نشانه
هاي شناختي، انگيزشـي و جسـمي و فيزيكـي نيـز در آن      زمينه

مطرح هست. اما براي آنكه تشـخيص افسـردگي بـراي كسـي     
چهار دسته نشانه در او وجود  ةلزومي ندارد كه هم ،مطرح شود
هاي بيشتري از اين چهار دسـته   بلكه هر چه نشانه ؛دداشته باش

در شخص باشـد، اطمينـان بيشـتري خواهـد بـود كـه گرفتـار        
، اتكينسـون، اسـميت، بـم و    افسردگي شـده اسـت (اتكينسـون   

  ).1384، 4هوكسما
نوجواني را با آشـفتگي كمـي    ةاگرچه اغلب نوجوانان دور  
رو  رشـد روبـه  هاي اساسـي در   گذرانند، اما برخي با اختلال مي
اسـت. اضـطراب و    5شوند كه يكـي از آن مـوارد اضـطراب    مي

آشفتگي هيجاني بخشي از رفتارهاي قالبي افراد بالغ هستند كـه  
كننـد   به صورت رفتارهاي آزمايشي، خشن و ناپايدار بروز مـي 

، نگـران  ياضـطراب حـالت   ،). از نظر فرهنـگ 1384(شهرآراي، 
دار و عميـق   و تـرس ريشـه  تابي، بيم  از عدم يقين، بي احساسي

). 1390يك اتفاق احتمـالي بـا نـاآرامي اسـت (اكبـري،       ةدربار
رو  هر اثر برخورد و روببطور كلي اضطراب، هيجاني است كه  هب

شدن با يك خطر احتمالي بدون اينكه منبع آن معلوم و روشـن  
  ناپيـدا و  شود و ريشه و علت آن معمـولاً  در فرد پيدا مي ،باشد

  

تواند  كند كه آرام و قرار ندارد، نمي فرد احساس مي مبهم است.
كنـد، احسـاس فشـار     حركـت مـي   علت در جايي بند شود، بي

يابـد،   شود، ضربان قلبش شـدت مـي   د، دچار سرگيجه ميكن مي
خوبي اسـتراحت كنـد و بخوابـد، احسـاس خطـر      ه تواند ب نمي
داند و احساس بيچـارگي و   كند و خودش هم علتش را نمي مي

كنـد،   كند. در مواردي كه اضطراب شـدت پيـدا مـي    ناتواني مي
 برايممكن است تعادل رواني فرد را به هم بزند كه لازم است 

نـد  كانديشي شود تا مشكلات بعدي را ايجـاد ن  درمان آن چاره
  ).1390فرد،  (خداياري

و كاهش افسردگي و اضطراب  مهارثر در ؤيكي از عوامل م  
) در پژوهشـي بيـان   1390بهرامـي (  .توجه انسان به خدا اسـت 

 مناسـك  و اعمـال  انجـام  و خـدا  بـه  ايمـان  و كند كه اعتقاد مي
 آنهـا  جسـماني  و روانـي  سلامت در ثريؤم نقش افراد، مذهبي
 نقـش  سـالم  زنـدگي  سـبك  و شخصيت گيري شكل در و دارد

كند كـه   ) بيان مي1389كند. همچنين عبدخدايي ( مي ايفا مهمي
بلكـه درخواسـتي    ،خواندن نيست فقطدعا در اصطلاح شرعي 

رو فقط بايد در پيشگاه الوهيت  است همراه با عبوديت و از اين
كند كـه فقـط    قرآن كريم در آيات بسيار توصيه مي .انجام گيرد

 نكدر مقابل هر موجود ديگري پرهيز  6خدا را خوانده و از دعا
كسي، چيـزي را طلـب كنـد بـه     كه اين است  يدعا به معنا ند.

ترتيبي كه آن چيز به او توجه كند يا به آن ميل پيدا كنـد يـا بـه    
دعا سه حالت دارد: دعا ). 1390، بهاريسمت آن حركت كند (

به معنـاي صـدا زدن و    به معناي درخواست و خواندن و ندا و
ايـن سـه مرحلـه بـه سـه       نجوا هم به معناي راز گفتن است و

گاهي  .تواند با خداي خود داشته باشد سان ميحالتي است كه ان
پـردازد و   درحالت عادي و با لحن معمولي به دعـاي بـا او مـي   

 كشد و هنگامي هم با خـدا  زماني در حالت درماندگي فرياد مي
1389پردازد (عبدخدايي،  دل كرده وبه راز و نياز با او مي درد.(   
 بـا  در پژوهشـي  )1388(كوهسـار  و حـدادي   بناب، غباري  

اضطراب و افسردگي با تصـوير ذهنـي از خـدا در     ةعنوان رابط
كه تصوير ذهني مثبت از خدا با سلامت  نددانشجويان نشان داد

. م بـوده اسـت  أافسـردگي پـايين تـو    اضـطراب و  رواني بـالا و 
عنـوان   بـا در پژوهشـي   )1387(نصرآبادي   بخت نيكهمچنين 
 يتنش و ارتقا تلاوت قرآن در كاهش ميزان ثير دعا وأبررسي ت

سازگاري نشان داد كه آواي قرآن كـريم بـر كـاهش اضـطراب     
بـوده  ثر ؤدرمـاني م ـ  بعد از اقدامات تشـخيص و  وبيماران قبل 

روي اضـطراب   ممكن استهمچنين يكي از عواملي كه  است.
 

1. teenager               2. depression 

3. Berk                4. Atkinson 

5. anxiety               6. pray 
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انديشـي اسـت.    و افسردگي نوجوانان تأثيرگـذار باشـد، مثبـت   
گر است كه امـروزه  ن شناسي مثبت از مفاهيم روان 1انديشي مثبت

 ةمطالعـه دربـار   ،انپژوهشگربه سرعت در حال گسترش است. 
شناختي در قرن بيسـتم   روان ةعنوان يك ساز انديشي را به مثبت

  ). 1390آغار كردند (بهاري، 
انديشـي مفهـومي    كند كه مثبت ) مطرح مي2000( 2پترسون  

شود، زيرا در  عيني يا واحد نيست و با مضامين آن مشخص مي
شـود،   در نظر گرفته مي 3بيني عنوان خوش مورد هر فرد آنچه به

راي او مطلوب و خواستني است، بستگي دارد. به چيزهايي كه ب
از زندگي و كار خود بيشتر سـود   ،افرادي كه تفكر مثبت دارند

مانند و روابط بهتري بـا ديگـران دارنـد.     تر مي گيرند و سالم مي
نگرند و به جاي آنكـه   گونه افراد با ديد مثبت به زندگي مي اين

و بـه   نـد نگر مـي با رضـايت بـه آن    ،افسوس گذشته را بخورند
بينـي بـه آينـده نگـاه      جاي شك و ترديد با اميدواري و خـوش 

انديشي از  كند. مثبت كنند و اين امر نشاط را به فرد هديه مي مي
طريق كاهش استرس، رسيدن اطلاعات جديد به مغز، افـزايش  

قراري و شـتاب،   بيني، كاهش بي خودكم ةخلاقيت، غلبه بر عقد
ها و با نگاه كردن از منظر يـك   هها و لحظ مغتنم دانستن فرصت

ساز موفقيت، بهبـود و افـزايش    انسان قدرتمند به موضوع زمينه
 رادي، .)1388گـردد (ياراحمـدي،    اميد و نشاط در اجتماع مـي 

 ةعنـوان بررسـي رابط ـ   با) در پژوهشي 1392( نوري مشايخي،
هاي مقابله با اسـترس در   سبك بيني اسلامي، افسردگي و خوش

بيني اسلامي و افسردگي  نشان دادند كه ميان خوش دانشجويان،
ــادار وجــود دارد معكــوس و ةرابطــ ــگ، .معن  و جــورج كوئين

 هـاي  فعاليـت  ةرابط ـ كـه  مقطعي مطالعات در )2011( 4پترسون
 كه كساني سنجند، دريافتند مي را افسردگي و يافته سازمان ديني

 افسـرده  كمتـر  دينـي داشـتند،    هـاي  فعاليت در بيشتري شركت
 درمـان  كـه  انـد  داده بسياري نشان هاي پژوهش همچنين. بودند
  گذارد. ثير ميأت مختلف بيماران بر مذهبي

) در 2010( 5هـــاروث ســـزابو و زدي، مـــارتوس، بولنـــد  
 25 تـا  15 آمـوز و دانشـجوي   نفر دانش 403اي بر روي  مطالعه

 بـا  مـذهب  بـه  شـك  داشـتن ة رابط بررسي به مجارستانية سال
 شك داشتن كه داد نشان پژوهش نتايج. پرداختند سلامت روان

 حالي در دارد، افسردگي و با اضطراب مثبت همبستگي مذهبي
  و افسـردگي  اضـطراب  بـا  منفي ةرابط مذهبي اعتقاد داشتن كه

  

 6بـرم، مـوي، سـچاپ جـونكر و ون تيلبيـورگ      .دهـد  مي نشان
ساله)  93تا  68كه در آن افراد سالخورده ( پژوهشي) در 2008(

ده بودند، به اين نتيجه رسيدند كه احساس نارضايتي كرشركت 
احساس گنـاه   و همچنين از خدا با نااميدي، احساس افسردگي

با افسردگي ارتبـاط معنـاداري داشـته اسـت. در ايـن پـژوهش       
كننـده) بـا احسـاس     تصوير منفي از خدا (باور به خداوند تنبيـه 

م بوده اسـت. عـلاوه بـر    أتوكننده در پژوهش  گناه افراد شركت
ها نشان دادند كه نوروزگرايي با احساس تـرس از   پژوهش ،اين

خدا، اضطراب و نارضايتي از او همراه بوده است، در حالي كه 
  م بوده است.أهمسازي با تصوير ذهني حمايتگر از خدا تو

) در پژوهشي 2013( 7ويست و ابوتس، ويليمس، سيوتينگ  
 كودكـان  ميان در روان سلامت با بودنمذهبي  ةبه بررسي رابط

 در حضور هفتگـي  ةرابط پژوهش اين در. پرداختند اسكاتلندي
. شـد  بررسـي  كودكـان  روان سـلامت  بـا  كليسـا  مذهبي مراسم
 مـذهبي  مراسـم  در كـه  كودكـاني  داد نشـان  هاي پژوهش يافته

 مدرســه و خانــه هــاي موقعيــت در ،داشــتند بيشــتري حضــور
 بالاتري نفس عزت ؛دادند مي نشانخود  از پرخاشگري كمتري

 گـزارش  آنهـا  ميـان  در كمتـري  افسردگي و اضطراب و داشتند
 8پـال  و كـالج  مـك  اسـميت،  هـاي  همچنـين بررسـي   .بود شده

 مذهبي گيري جهت دار معني منفي وة رابط از حاكي نيز )2013(
) نقـش  2012( 9اسكاپمن و اندربيتزن نـولان  است. افسردگي با

با  را نوجوانان افسردگي و اضطراب شناسي نشانه در ديني رفتار
 دينــي و رفتــار ةپرسشــنام ،10ســردگياف ةپرسشــنام از اســتفاده
بررسـي   مـورد  كودكـان  ةتجديدنظرشد آشكار اضطراب مقياس
 ةنمـر  بـا  دينـي،  رفتارهـاي  بيشتر تكرار كه دريافتند و داده قرار
  بودند.مرتبط  آشكار افسردگي و اضطراب هاي مقياس از تر پايين
بينـي بـا    ) نشان داد كه سـطوح پـايين خـوش   2010( 11دبي  

بينـي   اضطراب و افسردگي و سطوح بالاي خوشسطوح بالاي 
با سطوح پايين اضطراب و افسردگي رابطه دارند. ابعاد بـدبيني  

قطبي دارد. همچنين نتايج نشان  تنگاتنگي با افسردگي تك ةرابط
بينـي و افسـردگي رابطـه     هاي مقابلـه، خـوش   داد كه بين سبك

منفـي بـا سـطوح پـايين      ةوجود دارد و استفاده از سبك مقابل ـ
 پرنسـيس،  كـه گنـدرون،   پژوهشـي در  بيني رابطه دارد. خوش

 ثير تفكر مثبت درأعنوان ت با )2011( 12هانو  هارتمن ورورت،
مضطرب  كودك 139نامنظم و مضطرب روي  كودكانپريشاني 

 

1. positive thinking             2. Peterson 

3. optimism              4. Koenig, Gorge, Peterrson 
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9. Schapman & Inderbitzen- Nolan         10. Beck Depression Inventory (BDI) 

11. Debbie               12. Gondroon, Peransis, Vororet Hartman, Han 



  121/  ..   . انديشي و دعا بر اضطراب و افسردگي اثربخشي مثبت
 

سال انجام داد، به ايـن   18تا  8كودك غيرمضطرب بين  293و 
 كودكانغيرمضطرب در مقايسه با نتايج دست يافت كه كودكان 

تـر و حالـت    افكـار كمتـر مثبـت   يـا   تـري  مضطرب افكار منفي
هـاي ذهنـي داشـتند و همچنـين افكـار منفـي        تـر نسـبت   پايين
مضـطرب   كودكـان ميزان اضطراب در  ةكنند بيني ترين پيش قوي

  ).2012، 1گوان بود (به نقل از مي
عنوان محسـوس بـودن    با) 2012گوان ( كه مي پژوهشيدر   

مثبت و منفي در مورد آينـده در افـراد داراي    تفكر مكرر خنثي،
به اين نتـايج   ،آزمودني انجام داد 108اختلالات اضطرابي روي 

هـاي   عنوان دوره اي به طور فزاينده دست يافت كه تفكر مكرر به
تفكر مكرر مثبت و و ارتقايافته نسبت به آينده محسوس نيستند 

تـر بودنـد و همچنـين     نسبت به تفكر آينده محسـوس نيز منفي 
با كـاهش اوليـه    مشخصيطور  شدت منفي به تفكر آتي مكرر به

يافته  ثير اضطراب افزايشأت اثير اضطراب مرتبط بودند كه بأدر ت
بنابراين امروزه كمتـر كسـي اسـت كـه از      كردند. تداوم پيدا مي

نباشـد،  ها و اضطراب و افسـردگي در رنـج و عـذاب     نگراني
صعودي دارند و  جوامع، روند بيشترخصوص نوجوانان در  هب

حـل بـه خـود مشـغول      شناسان را براي ارائه و راه افكار روان
چند جامعه بـه سـوي صـنعتي شـدن بيشـتر پـيش        كرده، هر

شود، افـراد كمتـر    رود. همچنين گسترش شهرها بيشتر مي مي
 ـ فرصت انديشيدن به آرزوها و خواسته د. آنـان  هاي خود دارن

آورنـد و همـين دوري از معنـا و     كمتر به معنويـت روي مـي  
معنويت و نداشتن تصويري واضـح از آنچـه از خـود انتظـار     

يكـي از  و باعث افسردگي و اضطراب بيشتر بشر شده  ،دارند
راهكارهايي كه سبب آرامش بشر و جدا از افكـار پريشـان و   

ــه مــي بخــت  (نيــك خوانــدن دعاســتشــود،  اســترس روزان
گرايي  همچنين داشتن تفكر مثبت و مثبت ).1387صرآبادي، ن

 كند مياي است كه فرد مضطرب را آگاه  راهكار بسيار سازنده
بـه  توجـه   بـا آن زندگي خود را بهبود بخشد.  تا با استفاده از

اينكــه بســياري از نوجوانــان از اضــطراب و افســردگي رنــج 
است كه آيـا   پرسشبرند، پژوهشگر به دنبال پاسخ به اين  مي

انديشـي بـر كـاهش اضـطراب و      آموزش تلفيقي دعا و مثبـت 
  ثير معناداري دارد؟أافسردگي ت

  
  هاي پژوهش فرضيه

 17وجوانان ن ضطرابا ميزانانديشي و دعا بر  مثبت آموزشـ 1
 ثير معناداري دارد.أتساله  19تا 
 17وجوانان ن افسردگي ميزانانديشي و دعا بر  مثبت آموزشـ 2

 ثير معناداري دارد.أت ساله 19تا 

  روش
پــژوهش ايــن روش  روش پــژوهش، جامعــه و نمونــه:  

 راهـآزمون هم پس ـآزمون   آزمايشي با استفاده از طرح پيش نيمه
 همـة آمـاري در ايـن پـژوهش     ةجامع. بوده است گواهبا گروه 

هاي تحت حمايت  در خانوادهاست كه ساله  19تا  17نوجوانان 
در سـال تحصـيلي    شـهر شـيراز   (ره)امـداد امـام خمينـي    ةكميت
 وهشـي پژ ةانتخاب نمون براي مشغول به تحصيل بودند 1392ـ93

نفـر از   30سـپس  گيري در دسترس استفاده شد.  از روش نمونه
 بيشتري ةنمراضطراب و افسردگي هاي  پرسشنامهجوانان كه در 

صورت  هبگروه  و هر نفري تقسيم 15 گروهگرفته بودند، به دو 
  انتخاب شد. گواهعنوان گروه آزمايش و  هتصادفي ب

  
  ها و تحليل داده روش اجرا

شهر  (ره)امداد امام خميني ةكميتن ولاؤابتدا با كسب اجازه از مس
ــان  ،و كســب مجوزهــاي لازم شــيراز ــا  17نوجوان ســاله  19ت

اضـطراب و   ةو پرسشـنام  ندانتخاب شـد  در دسترسصورت  به
كه به واحد مشاوره مراجعه كرده  آناننفر از  60افسردگي روي 

انديشـي و دعـا    مثبتگروه آزمايش از آموزش بودند، اجرا شد. 
ولي برخوردار شدند، ساعته  5/1 ةجلس 8در ) 1393 (محمدي،

 ةدنـد. پـس از پايـان دور   كرهيچ آموزشي دريافت ن گواهگروه 
هــا بــا  . ســپس دادهاجــرا شــد دوبــاره هــا آمــوزش، پرسشــنامه

محتـواي   هاي آمـاري مناسـب تجزيـه و تحليـل شـدند.      آزمون
  جلسات آموزشي در ذيل ارائه شده است:

مختصري از  ةبيان تاريخچ همديگر، به اعضا اول: معرفي ةجلس
 توجـه  و هـا، تمركـز   ارزش از آگاهي ثير آن وأانديشي و ت مثبت

 كـه  هـايي  نعمـت  و هـا  داشته از آگاهي هستي، مطلق قدرت بر
  است. داده قرار فرد اختيار در پروردگار

 ةانجـام هم ـ  در پروردگار به توكل و الهي استعانت دوم: ةجلس
 و مصيبتي دشواري دنبال به كه مثبتي پيامدهاي به توجه و امور
عنوان  هانديشي (ب همچنين اجراي چند تمرين مثبت دهد. مي رخ

گوهـاي  و د و گفـت ن ـكنان مثبـت صـحبت   شخود باافراد مثال: 
چگونه افراد مناسب را براي ارتباط ، دنكنترل كن دروني خود را
 در زنـدگي، بـا بهبـود    آنهـا هـاي   تمـام پيشـرفت   انتخاب كنند،

  .)شوند بخشيدن به تصويرهاي ذهني شروع مي
 اشـخاص و  بررسـي  نگرشـي،  هـاي  ارزش سوم: تقويت ةجلس

 تقويـت  منظـور  بـه  هستند، ارزشمند فرد براي كه يهاي موقعيت
   فرد. الهي و معنوي هاي ارزش
ــ ــارم: ةجلس ــفاف چه ــازي ش ــاي ارزش س ــي، ه ــ نگرش  ةتهي
 و خردمندانـه  هـاي  قـول   نقل بررسي ها، مراتبي از ارزش سلسله

 

1. Megowan 
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مبتني بر قرآن و احاديث و سيرة نبوي بـراي   هاي حكيمانه  گفته
توكل به پروردگار، معنا بخشيدن به هر لحظه از زندگي تقويت 

  عنوان عنصري از يك نظام هستي. و در نظر گرفتن خود به
بنـدي كـردن و    جلسة پنجم: آموزشِ چگونگي تنظـيم و دسـته  

مـدت و بلندمـدت خـود در     نوشتن اهداف و آرزوهـاي كوتـاه  
چگونگي دعـا كـردن و درخواسـت كـردن،     ، يادداشت ةدفترچ

  اصول دعا (مكان دعا، زمان دعا، چگونگي دعا).آموزش 
 و معنـوي  هـاي  ارزش بـا  اهـداف  كـردن  متناسب ششم: ةجلس
انديشـي بـراي    دادن نكـات مثبـت   تكثير و در اختيار قرار الهي،

  .تمرين در خانه
و  شـده  رهـا  هاي ارزش براي جديد اهداف تعيين هفتم: ةجلس

 بـراي  مغـزي  بـارش  روش از اسـتفاده  شـده،  گرفتـه  ناديـده  يا
 اسـتعدادهاي  شـكوفايي  بـه  كه متعالي و معنوي بررسي اهداف

  .كنند كمك مي فرد
هشتم: تكرار و آموزش تمامي جلسـات قبـل و اجـراي     ةجلس

  .تكميل آموزش برايمجدد آن 
 و توصـيفي  آمـار  از هـا  داده تحليـل  و تجزيه همچنين براي  

 ةمحاسـب  توصـيفي،  آمـار  سطح در كه شود مي استفاده استنباطي
از آزمـون   اسـتنباطي  آمـار  سـطح  در و معيـار  انحراف ميانگين،

 SPSS20 افـزار  نـرم  از و شـود  مي استفادهتجزيه و كوواريانس 
  شود. مي استفاده ها داده تحليل و تجزيه براي

  
  سنجش ابزار

هـايي   ها و پرسشنامه آزمونبين  : از1افسردگي بك ةپرسشنام
 ةاســت، پرسشــنامكــه بــراي ســنجش افســردگي تهيــه شــده 

براي انعكاس حالات  ترين ابزار ) مناسب1988افسردگي بك (
كــه علايــم  داردمــاده  21افســردگي اســت. ايــن پرسشــنامه 

كنـد.   گيري مي جسماني، رفتاري و شناختي افسردگي را اندازه
شـود   گذاري مي نمره 3تا  0كه بر مبناي  داردگزينه  4هر ماده 

از خفيف تا شـديد تعيـين    و درجات مختلفي از افسردگي را
و حداقل نمـره صـفر    63 آزمونكند. حداكثر نمره در اين  مي

افسردگي  ةنتايج فراتحليل انجام شده در مورد پرسشنام .است
 73/0ضريب همساني دروني آن بـين   دهندة نشان )BDI(بك 

اسـت. ضـرايب اعتبـار حاصـل از      86/0با ميـانگين   93/0تا 
بازآزمايي برحسب فاصله بين دفعات اجرا و نوع جمعيت در 

  ) امـا 2003 گـراث مارنـات،  (قـرار دارد   86/0تـا   48/0 ةدامن

هفتـه در دانشـجويان،   7اجراي هفتگي ايـن پرسشـنامه طـي     
هـا   است. ايـن يافتـه   درصد نشان داده 40ها را تا  كاهش نمره

هاي جمعيت بيماران  ها در نمره كه برخي كاهش دهد نشان مي
ــاً  درصــد  10 پــس از مداخلــه ممكــن اســت تاحــدي (تقريب

نـه   ،واريانس) به دليل كاهش طبيعي و خود به خـودي باشـد  
 پـژوهش ايـن   در ).2003 (گراث مارنـات،  درمان ةاثر مداخل

 ـطر از افسـردگي  ةپرسشـنام  ييايپا  81/0 نبـاخ وكر يآلفـا  قي
 ـز صورت به پرسشنامه هاي گويه از نمونه دو. است : اسـت  ري

  .»نسبت به آينده بدبين هستم« و »كنم احساس غمگيني مي«
و در  داردمـاده   21: ايـن پرسشـنامه   2اضطراب بك ةپرسشنام

گيـري   ساخته است كه براي اندازهآن را آيرون بك  1990سال 
شدت اضطراب در نوجوانان و بزرگسـالان تهيـه شـده اسـت.     

شده بر روي ايـن پرسشـنامه نشـان     سنجي انجام مطالعات روان
ضـريب   .دهد كه از اعتبار و روايي بالايي برخـوردار اسـت   مي

، اعتبـار آن بـا روش   92/0همساني درونـي آن (ضـريب آلفـا)    
ي آن از ها دهو همبستگي ما 75/0يك هفته  ةبازآزمايي به فاصل

محتـوا، همزمـان،    ؛پنج نـوع روايـي  متغير است.  76/0تا  30/0
سازه، تشخيصي و عاملي براي اين آزمون سنجيده شـده اسـت   

گيـري   كارايي بالاي ايـن ابـزار در انـدازه    ةدهند كه همگي نشان
در ايـران   ها پژوهشبرخي  .)1988 (بك، استشدت اضطراب 

آزمون انجام گرفته است. سنجي اين  در مورد خصوصيات روان
) ضـريب  1387( بياني، گودرزي، بياني، كوچكيعنوان مثال:  به

 82/0دو هفتــه  ةاعتبــار آن را بــا روش بازآزمــايي و بــه فاصــل
)، در بررسـي  1388( افتخـاري گزارش كـرده اسـت. همچنـين    

سنجي اين آزمون در جمعيت ايراني، ضـريب   هاي روان ويژگي
آزمـون مجـدد    ـ  ب اعتبار آزمونضريو  81/0روايي در حدود 

را گـزارش   92/0و آلفـاي كرونبـاخ    84/0 يك ماه را ةبه فاصل
 ـطر از اضـطراب  ةپرسشـنام  ييايپا پژوهشاين  در اند. كرده  قي
 بـه  پرسشنامه هاي گويه از نمونه دو .است 80/0 نباخوكر يآلفا

 و »كرخـي و گزگـز شـدن (مورمورشـدن)    «: است صورتاين 
 .»(گرما)احساس داغي «
  

  ها يافته
هـاي   شـاخص  ،ابتـدايي  ةمتغيرهاي مورد مقايس ـتعيين  منظور به

 ارائـه  1جدول توصيفي (ميانگين، انحراف معيار) آنها در قالب 
  شده است.

 

1. Beck Depression Inventory           2. Beck Anxiety Inventory 
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ميانگين، انحراف معيار نمرة گروه آزمـايش در   1در جدول   
گـردد كـه در    آزمون اضـطراب مشـاهده مـي    آزمون و پس پيش

آزمـون   ميانگين گروه آزمايش، بالاترين نمرة اضـطراب در پـس  
ــرة     80/2 ــالاترين نم ــايش، ب ــروه آزم ــانگين گ ــت و در مي اس

  است. 25/3آزمون  افسردگي در پس
 ها از آزمون كلموگروف اسميرنوف منظور هنجاريابي داده به  

نتيجـة آن هنجـار بـودن تمـام نمـرات مقيـاس        كه استفاده شد
تعيـين  منظور بررسي  بهاضطراب و افسردگي بود. علاوه بر اين 

اسـتفاده   لـوين از آزمون اضطراب و افسردگي  تساوي واريانس
هـا در دو گـروه آزمـايش و     واريانسكه نتايج نشان داد كه  شد

آزمـون از   گواه همگن هستند. همچنين تعامل بين گروه و پـيش 
نظــر آمــاري معنــادار نيســت. بنــابراين فــرض همگنــي شــيب 

  شود. رگرسيون براي استفاده از آزمون تحليل كواريانس تأييد مي

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 ميـزان انديشـي و دعـا بـر     مثبـت منظور بررسي اثربخشي  به  
نتايج اين  كهاستفاده شد تحليل كوواريانس از آزمون اضطراب 

  .ارائه شده است 2در جدول تحليل 
گردد، نتـايج تحليـل    مشاهده مي 2ور كه در جدول ط همان  

آن است كه با بررسي نمرات  ةدهند كواريانس چندمتغيره، نشان
 ـ  انديشي و دعـا   آموزش مثبتآزمون،  پيش ثير أتوانسـته اسـت ت

 آزمون داشته باشـد  پس ةمعناداري بر نمرات اضطراب در مرحل
)01/0P<(شود. اول پژوهش تأييد مي ة. بنابراين فرضي   

 ميـزان  انديشـي و دعـا بـر    مثبـت منظور بررسي اثربخشي  به  
نتايج اين  كهاستفاده شد تحليل كوواريانس از آزمون افسردگي 
  .استارائه شده  3جدول تحليل در 

گردد، نتـايج تحليـل    مشاهده مي 3طور كه در جدول  همان  
دهنـدة آن اسـت كـه بـا بررسـي      كواريانس چند متغيره، نشـان 

 مطالعههاي آماري اضطراب و افسردگي به تفكيك گروههاي مورد شاخصـ 1 جدول
 

متغيرها گروهها
 هاشاخص

 افسردگياضطراب
 آزمونپس آزمونپيشآزمونپسآزمونپيش

 گواه
 33/2 14/2 71/2 68/2 ميانگين

 24/0 50/027/023/0انحراف معيار

 آزمايش
 32/2 80/2 79/2 25/3 ميانگين

 38/0 26/024/024/0انحراف معيار
 

 و دعا بر ميزان اضطراب انديشيكوواريانس مثبتـ نتايج تحليل 2جدول 
 

توان 
 آماري

مجذور 
اتاي جزئي Sig f MS df  مجموع

مجذورات  منبع تغييرات

98/0  56/0  0001/0  03/35  07/1 1 07/1 آزمونپيش
95/0  94/0  0001/0  49/435  35/13 1  35/13 تفاوت بين گروهها

 
 و دعا بر ميزان افسردگي انديشينتايج تحليل كوواريانس مثبت ـ3 جدول

 
توان 
 آماري

مجذور 
اتاي جزئي Sig f MS Df 

مجموع 
مجذورات  منبع تغييرات

47/0  20/0  0001/0  70/9  14/31 1 14/31 آزمونپيش
93/0  54/0  0001/0  22/68  87/154 1  87/154 تفاوت بين گروهها
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انديشي و دعا تأثير معنـاداري   آزمون، آموزش مثبت نمرات پيش
ــة پــس  ــر نمــرات افســردگي در مرحل ــون داشــته اســت  ب آزم

)01/0P<( .شود. بنابراين فرضية دوم پژوهش تأييد مي   
  

  گيري بحث و نتيجه
انديشـي و دعـا بـر     مثبـت اثربخشي اين پژوهش با هدف بررسي 

ــان     ــردگي جوان ــطراب و افس ــاهش اض ــا  17ك ــاله در  19ت س
شهر شـيراز   (ره)امداد امام خميني ةهاي تحت حمايت كميت خانواده

انديشـي و   مثبـت كـه   دهد ميده است. نتايج پژوهش نشان شاجرا 
كـزدي و  نتـايج بـا نتـايج    اين . استثر ؤدعا بر كاهش اضطراب م

 و همكاران اسميت)، 2013( بوتس و همكارانا ،)2010( همكاران
  .استهمسو  )2012اسكاپمن و اندربيتزن نولان (، )2013(

 يـك  عنـوان  بـه  دعا كه توان گفت براي تبيين اين فرضيه مي  
 از بسياري در اي ملاحظه قابل نقش زندگي بشري در مهمة ساز

 هـاي  يافتـه  .دارد روان سـلامت  ويـژه  بـه  و انسـاني  كاركردهاي
 كـاهش  اضـطراب  ،باشد بيشتر دعا هرچه كه داد نشان پژوهش

خوانند و با خـداي   در واقع زماني كه نوجوانان دعا مي .يابد مي
كنند، احسـاس خـوبي دارنـد و بـراي حـل       خود راز و نياز مي

نتيجـه كمتـر اضـطراب     در ؛كننـد  خدا توكل ميمشكلاتشان به 
هاي خداوند مثل رحمـت،   افرادي كه به ويژگي. داشتخواهند 

هـا و   هنگـام سـختي  بخشندگي و كمك خداوند توجـه دارنـد،   
شوند، به همين دليـل بـه احتمـال كمتـر      مشكلات درمانده نمي

انديش نسبت  شوند. همچنين نگاه افراد مثبت دچار اضطراب مي
هان و زندگي نيز متفاوت از افراد بـدبين اسـت، افـراد    به كل ج

بيننـد.   بدبين جهان را محلي براي سختي كشيدن و بدبختي مـي 
 ،دنبين هاي جالب و جذاب آن را نمي هاي زندگي و جنبه زيبايي

هـا مواجـه باشـند، از     با سـختي هم بين هر چند  اما افراد خوش
مثبـت زنـدگي و   هاي  شوند، جنبه هاي زندگي غافل نمي زيبايي

دارنـد. از   اهداف خلقـت جهـان و انسـان را از نظـر دور نمـي     
ــن  ــ اي ــار ي ــدگي دچ ــاختگي أرو، در زن ــدي و خودب س و ناامي
 شوند گردند و به احتمال كم دچار اضطراب و افسردگي مي نمي

  ).1387، آبادي بخت نصر نيك(
انديشي و دعا بـر   مثبت نتايج پژوهش نشان داد كههمچنين   

 كوئينگپژوهش با نتايج اين . نتايج استثر ؤردگي مكاهش افس
  .است) همسو 2010( كزدي و همكاران، )2011( و همكاران

 ددا ارائـه  را تبيـين  اين توان مي پژوهش اين هاي يافته براي  
 و كمـال  سـوي  به را فرد است قادر ديني باورهاي و تعاليم كه

 چنـان  خدا به ايمان .كند هدايت روان سلامت نتيجه در و رشد
 در را افسردگي بروز هاي زمينه كه كند مي ايجاد فرد در را تواني

انـديش در زنـدگي بـه     همچنـين افـراد مثبـت    .برد مي بين از او

اموري توجه دارنـد كـه تـوان مقابلـه بـا افسـردگي را در آنهـا        
هـا و اسـتعدادهاي مختلـف در     دهد. آنان به توانايي افزايش مي

ايـن بـاور، اميـد نسـبت بـه آينـده و       زندگي خود باور دارنـد.  
دهد. احسـاس اميـدواري و    موفقيت را در اين افراد افزايش مي

د. همچنـين  شـو  احساس موفقيت، مانع از بروز افسـردگي مـي  
انديش نسبت به امكانات و اموال زندگي خود توجه  افراد مثبت

نـد.  نك اري ميزها از خداوند سپاسگ به خاطر اين نعمتو دارند 
هـا، سـبب احسـاس     برخـورداري از امكانـات و داشـته   احساس 

د و اين امر مانع بروز افسردگي در فـرد  شو رضايت از زندگي مي
انديش در روابط اجتماعي خود با ديگران بـه   افراد مثبتگردد.  مي

هـاي   ها و رفتارهاي مثبت ديگران توجه دارند و به ويژگي ويژگي
گي داز بـروز افسـر   كننـد. ايـن امـر مـانع     منفي آنان توجهي نمي

بيننـد و بـه    تيره و تـاره مـي   را د، زيرا افراد افسرده زندگيشو مي
اين افـراد احسـاس رضـايت و     كنند. ميسختي به ديگران اعتماد 

افسـردگي   بنابراين بهكنند و  شادي در زندگي خود احساس نمي
انـديش انتظـارات مثبتـي     شوند. علاوه بر اين افراد مثبت ميمبتلا 

آينده دارند، حتي اگر در شرايط دشواري قـرار گيرنـد،   نسبت به 
مثبت حاصل شود و نسبت به سرانجام وقـايع   ةانتظار دارند نتيج

 ةبين شوند، همين امر آنان را اميـدوار نگـه داشـته و زمين ـ    خوش
انجام ايـن پـژوهش بـا     دهد. بروز افسردگي را در آنان كاهش مي

م تفسـير و تعمـيم   بوده اسـت كـه هنگـا    رو روبههايي  محدوديت
بـر روي   فقـط ايـن پـژوهش    مورد توجه قـرار گيـرد.   دنتايج باي
امـداد   ةهاي تحت حمايت كميت ساله در خانواده 19تا  17جوانان 

شهر شيراز صورت گرفته است. با توجه به اينكـه   (ره)امام خميني
در اين پژوهش پيگيري صورت نگرفته است، نسـبت بـه تعمـيم    

  د.كراحتياط  دبايمدت  نتايج در طولاني
ــي    ــنهاد م ــا و    پيش ــي دع ــوزش تلفيق ــي آم ــود، اثربخش ش
ساله در  19تا  17جوانان  اضطراب و افسردگيانديشي بر  مثبت

شهرهاي  (ره)امداد امام خميني ةهاي تحت حمايت كميت خانواده
  .شودهاي آتي بررسي و نتايج آن تجزيه و تحليل  ديگر در پژوهش

 آمـوزش  كـه  داد نشـان  پـژوهش  ايـن  هاي يافته كه آنجا از  
اضـطراب و   معنـادار  كـاهش  انديشي باعث تلفيقي دعا و مثبت

 كـه  شـود  مي پيشنهاد شود، ساله مي 19تا  17وانان جافسردگي 
مشـاوره تحـت    مراكـز  در مـنظم  صورت به آموزشي ةبرنام اين

با  گردد. اجرا در شهر شيراز (ره)امداد امام خميني ةحمايت كميت
تفكر مثبت بر كاهش  تلفيقي دعا و نقش آموزش توجه به اينكه

د، لازم اسـت  ش ـافسردگي و اضطراب در اين پـژوهش تأييـد   
كه دچار اضطراب  نوجوانانيشناسان و مشاوران در كار با  روان

تفكـر   تلفيقي دعـا و اند، نقش درماني آموزش  و افسردگي شده
  ر دهند.عنوان يكي از راهبردهاي درماني مورد توجه قرا مثبت را به
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