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 چکیده 
شادکامی     سی تاثیر آموزش  هدف از انجام این پژوهش برر

 انگیزه پیشننرف   و رف اری بر امید به زندگی -با روش شننخای ی 
به همین  .بود دارای نارضننای ی تیننویر بدنی ان دی رآموزدانش

با روش نمونه   ای از میان مدارس دی رانه    گیری یوشنننهمخظور 
،یک  1398-99م وسطه دوره اول شهر اصفهان  در سال تحییلی

آموزان پننایننه نهن این منندرسننننه ان بننام و بننه تمننامی دانش 
 ,Littleton) ( آزمون نارضنننای ی تینننویر بدنیn=90)مدرسنننه

Axsom, & Pury, 2005)    داده شد. بر اساس ن ایج بدس  آمده
هایی که دارای نفر از آزمودنی 28از آزمون تیویر بدنی، تعداد 

به صنننور         بدنی بودند، ان بام و  بیشننن رین نگرانی تینننویر 
نفره آزمایش و کخ رل تقسننین شنندند.   14تیننادفی به دو گروه 

هننای امینند بننه زننندگی آزمونهننای هر دو گروه پیشآزمودنی
(Snyder, Harris, & Anderson, 1991)   و انگیزه پیشنننرف 

(Hermans, 1970)           را تکمیننک کردننند. دانش آموزان گروه
شنننیوه ای آموزش شنننادکامی به   دقیقه  90جلسنننه  10آزمایش  
خای ی   به          (Fordyce, 1983)رف اری  -شننن ند.  ف  کرد یا در
های گروه کخ رل هیچ آموزشنننی داده نشنننند. پ  از   آزمودنی

هننای هننر دو گننروه مننجننددا  هننا، آزمننودنننیاجننرای آمننوزش
های امید به زندگی و انگیزه پیشرف  را تکمیک کردند. پرسشخامه
. اسن فاده شند  تحلیک آماری کوواریان   ها از روش برای تحلیک

 -آموزش شنننادکامی با روش شنننخای ی   ن ایج  نشنننان دادند که 
ید  در  بهبود سنننط  رف اری  ندگی    ام ف     به ز و انگیزه پیشنننر
تاثیر دارد   بدنی  تینننویر دارای نارضنننای ی   آموزان دی ردانش

(p<0.05). 
، انگیزه پیشرف ، امید به زندگی ،شادکامی واژگان کلیدی:

  آموزان دی ر، دانشتیویر بدنی
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The aim of this study was to analyze the effect of 

teaching happiness using cognitive-behavioral method 

on hope for life and achievement motivation of female 

students dissatisfied with their body image. For this 

purpose, by sampling clusters from junior high school 

students of Isfahan in the academic year(2019-2020) 

one school was selected and all the ninth grade students 

of this school (n =90) took body image concern 

questionnaire (Littleton, Axsom, & Pury, 2005). Based 

on the results, 28 subjects who had the highest body 

image concern were selected and randomly divided into 

two groups of 14 subjects, experiments and controls. 

Examiners of both groups completed hope scale 

questionnaire (Snyder, Harris, & Anderson, 1991) and 

achievement motivation questionnaire (Hermans, 

1970). Students in the experimental group attended 10 

90-minute cognitive-behavioral happiness training 

(Fordayce, 1983). The subjects in the control group 

were not given any training. After conducting the 

trainings, the subjects of both groups completed the 

hope scale and the achievement motivation 

questionnaires again. For analysis, the statistical 

analysis method of covariance was used.The results 

showed that teaching happiness using  cognitive-

behavioral method has an effect on improving the level 

of hope for life and achievement motivation of female 

students with body image dissatisfaction (p <0.05). 

Keywords: achievement motivation, body image, 

female students, happiness, hope for life  
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 مقدمه
در هۀ گذشته دچند ل طودر ست که آن اگر ن هد بیااشو

ان خترن دمیادر تصویر بدنی از ایتی ـضرناع یوـا شـنیدر ـساسر
 ,Latzer) تـساه ـیش یافتازـفا ناوـجان و وـنوج

Tzischinsky, & Asaiza, 2007) .پرسنل، بیرمن  نتایج مطالعه

در ایالات  (Presnell, Bearman, & Stice, 2004)و استیس
تصویر بدن در نزدیک به دهد که نارضایتی از متحده نشان می

ران نوجوان مشاهده سدرصد پ 30درصد دختران و  60

های های درونی از جنبهتصویر بدنی به عنوان تجسم .شودمی
ظاهری بدن تعریف شده است. تصویر بدنی در واقع دیدگاه 
درونی فرد از احساسی است که راجع به ظاهر خود دارد و 

پرسنل و . (Askew, et al., 2020)آید اینکه چطور به نظر می
را نارضایتی از تصویر بدن ، (Presnell et al, 2004)همکاران 

اند. به صورت ارزیابی ذهنی منفی از ظاهر فیزیکی تعریف کرده
عوامل متعدد فردی، خانوادگی و نارضایتی از تصویر بدن با 

. (Littleton & Ollendick, 2003) اجتماعی ارتباط دارد
ها نشان داده است که ارتباط قوی بین نارضایتی از پژوهش

تصویر بدن و پیامدهای ناگوار سلامت روان شامل کاهش 
 & Bailey)رضایت از زندگی ، پریشانی روانشناختی 

Ricciardelli, 2010)،  سلامت روانی پایین(Smolak, 2004) ،

،  (Cash & Fleming, 2002)کیفیت زندگی پایین و اضطراب 
 ,Gannon, DeHeer) افسردگی وجود دارد  و عزت نفس پایین

& Morana, 2009) . مطالعات نشان داده است تصویر بدنی هر
تواند نقش به سزایی در عزت نفس او داشته باشد فرد می

(Ajmal, 2019)نژاد. محمدی و سجادی (Mohammadi & 

Sajadinejad, 2007)  دارند که عمدهدر تحقیق خود بیان می-

نفس ترین تاثیر نارضایتی از تصویر بدن در زمینه کاهش عزت 
گیری روابط است. دوره نوجوانی دوره بسیار مهمی در شکل

اجتماعی، استقلال از خانواده، انسجام هویت و رشد جنسی 

تواند تاثیرات باشد، بنابراین نارضایتی از تصویر بدن میمی
مهمی بر ابعاد زندگی نوجوان داشته باشد. نوجوانان با 

شده و نارضایتی از تصویر بدن دچار کاهش عزت نفس 

ها را مستعد آن شوند که این امردرگیرخود انتقادگری می
 & ,Grilo, Ivezaj, Lydecker)سازد اختلالات خوردن می

White, 2019)ها و ایجاد . متاسفانه با افزایش سطح نگرانی

احساس افسردگی ناشی از نارضایتی تصویر بدنی امید به 
 یابد. وانان کاهش میزندگی در نوج

معرفی شد و چارچوب مهمی اشنایدر نظریه امید توسط 
 .برای فهم امید در مشاوره و کارهای بالینی به دست داده است

به عنوان پیشگام و متقدم در زمینه تعریف مفهوم امید  اشنایدر

 ,Snyder) اشنایدر، هریس و اندرسونبه زندگی است. 

Harris, & Anderson, 1991) ای شناختی امید را مجموعه
 دانند که مبتنی بر احساس موفقیت ناشی از منابع گوناگونمی

)شیوه های انتخاب شده  )تصمیم های هدف مدار( و مسیرها
برای نیل به اهداف( است. اگر هر کدام از این عناصر شناختی 
وجود نداشته باشند رسیدن به اهداف غیرممکن است. 

دهد که بین بالا بودن میزان امید به تحقیقات زیادی نشان می
های ورزشی، بالا بودن ها در فعالیتزندگی افراد و موفقیت آن

میزان پیشرفت تحصیلی، سلامت جسمی و روانی بهتر ارتباط 
تواند به خوبی . پس امید می (Snyder, 2002) وجود دارد

 باشد.بینی کننده سلامتی روانی و جسمانی پیش
شد دانش آموزان دارای نارضایتی  همان گونه که ذکر

تصویر بدنی از عزت نفس پایینی برخوردارند که این موضوع 
تواند بر انگیزه پیشرفت شان شده و میمنجر به انزوای اجتماعی

 تاثیرگذار باشد.ها آن

انگیزه پیشرفت برای اولین بار و به صورت علمی توسط 
دن بر موانع، موری مطرح شد. وی نیاز به پیشرفت را غلبه کر

رسیدن به استانداردهای عالی، رقابت با دیگران و پیشی گرفتن 
ترین نظریه انگیزه . اصلی(Murray, 1938) ها تعریف کرداز آن

باشد که بیان می (Atkinson, 1957) پیشرفت نظریه اتکینسون
باشند در که دارای انگیزه پیشرفت قوی میدارد اشخاصی می

اند توفیق زیادی تکالیفی که دارای درجه دشواری متوسط
ها مستلزم آورند. یعنی تکالیفی که انجام دادن آنبدست می

دهند. قدری خطر کردن است را با حداکثر جدیت انجام می

تا دیدگاه چند جانبه ای از  ندتلاش نمود تاکنون افراد زیادی
سی و بر اساس تعریف شانک، می د.نوم پیشرفت ارائه دهمفه

پنتریچ انگیزه پیشرفت فرایندی است که طی آن رفتار معطوف 

 & ,Schunk, Meece)شود به هدف برانگیخته و حفظ می

Pintrich, 2014) .دهد و انگیزه پیشرفت به اعمال جهت می
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بدین طریق با بسیاری از پیامدهای رشدی در ارتباط است 
(Wigfield, Tonks, & Klauda, 2009).  

های سلامت امید به زندگی و انگیزه پیشرفت از مشخصه
های افزایش شوند. محققان یکی از راهروان افراد محسوب می

دانند ها میسلامت روان افراد را آموزش شادکامی به آن

(Abedi & Hervat, 2011). 
شادکامی که بهزیستی ذهنی یا رضایت از  قمطالعه عمی

زندگی نیز نامیده می شود، نسبتا جدید بوده و از اواسط دهه 

آغاز شده است. از این زمان تحقیقات علمی در مورد  1970
طبق تحقیقات جدید  شادکامی رشد سریعی داشته است.

هایی که ناشی از تواند از بروز بسیاری از بیماریادکامی میش

 ,Drenska) ناملایمات قرن حاضر هستند جلوگیری کند

Drenski, & Kaprelyan, 2019)  طبق نظریه داینر شادکامی .
های از چهار مولفه تشکیل شده است که شامل: خلق و هیجان

بینی، رضایت از زندگی و خوشمثبت و خوشایند، 
 (Diener & Tay, 2017)باشد خودشکوفایی می

در اقدامات آموزشی خود رویکرد   (Fordyce, 1983)فوردایس

آموزشی را مورد استفاده قرار داده است که شامل مولفه های 
طبق نظر لیمبروسکی، شرکت در . شناختی و رفتاری می باشد

گرش افراد را نسبت به جلسات آموزش شادکامی فوردایس ن

توانند حتی ها میدهد و آنزندگی و وقایع روزانه تغییر می
تری را المقدور از تولید افکار منفی دوری کرده و افکار مثبت

ها زندگی کردن در زمان حال را تجربه جایگزین نمایند. آن
 & Lyumbomirsky) بینی نکنندکرده و حوادث بد را پیش

Shedon, 2005)  . پژوهشگران در مطالعات خود از طریق
ای در حوزه روان درمانی و آموزش شادکامی به نتایج ارزنده

 ,Abedi & Hervat)آموزشی دست یافتند. عابدی و هروت 

 ,Ghazavi, Mardany)زاده ، قضاوی، مردانی و پهلوان(2011

& Pahlavanzadeh, 2017) رییسی ،(Raeese, 2019) تئودور ،

، سلانو، بیل، فریدمن (Theodore & Bracken, 2020)و براکن 
 & ,Celano, Beale, Freedman)و مسترومورو 

Mastromauro, 2020)  های خود نشان دادند که طی پژوهش

تاثیر مثبت بر سلامت روان افراد  افزایش شادکامی منجر به 
دارند که شادکامی در کنار ابعاد گردد. محققان بیان میمی

عاطفی و شناختی یک بعد اجتماعی نیز دارد که به واسطه این 

 یابدافزایش میبعد روابط اجتماعی و حمایت اجتماعی 
(Thuy & Man-ling, 2018). 

 (Dunavold, 2012)و دوناولد  (Bullough, 2011) بلاق
و  ینبیخوش د،یمتفاوت ام یکه با وجود معنا دارندیم انیب

و از  رندگییسه مفهوم از  تفکر مثبت نشات م نی، ایشادکام

 یشادکام شتر،یب ینبیو خوش دیام نی. بنابراستندیجدا ن گریکدی
 یشتریب یبه زندگ دیبالاتر ام یسطح شادکام نیو همچن شتریب

در  (Nafari, 2014)ی . نفرآوردیافراد به ارمغان م یرا برا

 دیو ام یهوش معنو ،یشادکام نیپژوهش خود نشان داد که ب
های پژوهش یافته وجود دارد. یارتباط مثبت معنادار یبه زندگ

حاکی  (Pourfaraj & Rezazadeh, 2018)پورفرج و رضازاده 

نگر منجر به افزایش سطح از آن است که روان درمانی مثبت
 هاپژوهش گردد.امید به زندگی بیماران سرطانی می شادکامی و

و  یجانیه تیخلاق نیب یرابطه معنادار است داده نشان
 Shamgani) وجود دارد یلیتحص شرفتیپ زهیبا انگ یشادکام

Mashhadi, 2015). یدریح قاتیمطابق با تحق (Heidari, 

در  یارتقاء قابل توجه منجر به شادکامی آموزش ، (2016

 آموزاندانش یلیتحص شرفتیحل مساله و پ هایمهارت
 واترمن، شوارتز و کانتی که توسط یقاتیدر تحق .دگردی

(Waterman, Schwartz, & Conti, 2008) ، ژانگ و کمپ

(Zhang & Kemp, 2009)، بوهم و لیبومیرسکی (Boehm & 

Lyubomirsky, 2009) سسی و کومار و (Ceci & Kumar, 

-جهت رییافراد و تغ یسطح شادکام نیصورت گرفتند ب (2016

 شیو افزا تیشرفت افراد به سمت سطوح بالاتر موفقیپ یرگی
 . دگردی گزارش معنادار مثبت ارتباط هاآن شرفتیپ زهیانگ

های اصلی دختران جوان با توجه به اینکه یکی از نگرانی

پذیرفته شدن و جذاب بودن از نگاه دیگران است لذا دانش 
آموزان دختر دارای نارضایتی تصویر بدنی راجع به ظاهر خود 

ترس میو مورد پذیرش قرار گرفتن توسط جامعه دچار اس

آموزان تری نسبت به سایر دانششوند و از عزت نفس پایین
همان طور که پیرامون آن بحث شد، آموزش برخوردارند. 
تواند سبب بهزیستی روانشناختی افراد گردد، شادکامی می

های مهتوان آن را به عنوان یکی از ضروریات برنابنابراین می
پیرامون برنامه تربیتی محسوب کرد. تحقیقات انجام شده 

آموزش شادکامی تاثیرات مثبت این برنامه جهت ارتقا سطح 
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دهد. البته در بیشتر تحقیقات سلامتی روانی افراد را نشان می
به بررسی تاثیر آموزش شادکامی بر روی متغیرهایی همچون 

عزت نفس و خودکارآمدی پرداخته شده و مطالعات کمتری 
ندگی و انگیزه پیشرفت انجام در زمینه تاثیر آن بر امید به ز

با توجه به تاثیر امید به زندگی و انگیزه پیشرفت گردیده است. 

در میزان احساس خود کارآمدی بالا، موفقیت در تحصیل و 
سایر مراتب زندگی و همچنین با در نظر گرفتن مشکلاتی که 
برای دانش آموزان با نارضایتی از تصویر بدنی پیش آمده 

ها باشند. هایی برای کمک به آندنبال روش محققان باید به
های کمک به افزایش امید به زندگی و روانشناسان یکی از راه

شاید دانند. انگیزه پیشرفت را آموزش شادکامی به افراد می

آموزش شادکامی با کاهش افسردگی،  برنامه بتوان گفت
استرس و افکار منفی و افزایش بهزیستی روانشناختی و 

و انگیزه  امید به زندگی بر متغیرهای تواندمیی بینخوش
. به همین جهت لازم است تا داشته باشد مثبت تاثیرپیشرفت 

تاثیر آموزش شادکامی بر امید به زندگی و انگیزه پیشرفت 
آموزان دختر دارای نارضایتی بدنی مورد مطالعه و بررسی دانش

با توجه به آن چه گفته شد برای انجام این پژوهش قرار گیرد. 
 های زیر مورد بررسی قرار گرفت:فرضیه
رفتاری فوردایس  -آموزش شادکامی با روش شناختی. 1

دارای نارضایتی تصویر  ان دختربر امید به زندگی دانش آموز
 بدنی تاثیر دارد.

رفتاری فوردایس  -آموزش شادکامی با روش شناختی. 2
دارای نارضایتی تصویر  ان دخترانگیزه پیشرفت دانش آموزبر 

  تاثیر دارد.بدنی 

 روش 
نیمه ین پژوهش ا :روش پژوهش، جامعه آماري و نمونه

بود.  با گروه کنترل  پس آزمون-آزمایشی از نوع پیش آزمون
آموزان دختر پایه نهم مقطع جامعه آماری آن را همه دانش

تشکیل  1398-99سال تحصیلی متوسطه اول شهر اصفهان در 
ای یک مدرسه انتخاب و به گیری خوشهدادند. با روش نمونه

( آزمون n=90آموزان پایه نهم این مدرسه )تمامی دانش

نارضایتی تصویر بدنی داده شد. بر اساس نتایج بدست آمده از 
هایی که دارای نفر از آزمودنی 28آزمون تصویر بدنی، تعداد 

تصویر بدنی بودند، انتخاب و به صورت بیشترین نگرانی 
نفره آزمایش و کنترل تقسیم شدند.  14تصادفی به دو گروه 

های امید به زندگی و آزمونهای هر دو گروه پیشآزمودنی
جلسه  10انگیزه پیشرفت را تکمیل کردند. به گروه آزمایش 

رفتاری آموزش داده  -شادکامی به شیوه شناختیای دقیقه 90

های گروه کنترل هیچ آموزشی داده نشد. پس زمودنیشد. به آ
های هر دو گروه مجددا ها، آزمودنیاز اجرای آموزش

های امید به زندگی و انگیزه پیشرفت را تکمیل پرسشنامه

 کردند.

 ابزار سنجش
 Body Image Concern)تصویر بدنينارضایتي پرسشنامه 

Questionnaire) :اکسام و  ،این پرسشنامه توسط لیتلتون
طراحی شد. این  (Littleton, Axsom, & Pury, 2005)پوری 

پرسش است که هر پرسش دارای پنج گزینه  19آزمون حاوی 
هدف  شود.گذاری می)همیشه( نمره ۵)هرگز( تا  1است که از 

این پرسشنامه ارزیابی نگرانی از تصویر ظاهر و اندام خود 
باشد و هر چه می ۵7تا  19نمرات این پرسشنامه بین است. 

نمره فرد بالاتر باشد نگرانی بیشتری در مورد تصویر بدن خود 
اند نشان داده (Littleton et al, 2005)لیتلتون و همکاران  دارد.

که این ابزار از روایی و اعتبار بسیار مطلوبی برخوردار است. 

پایایی این پرسشنامه به روش همسانی درونی بررسی شده 
بدست آمده است. ضریب  93/0است و ضریب آلفای کرونباخ 

 -73/0همبستگی هر یک از سوالات با نمره کل پرسشنامه از 
ای این ابزار از بوده است. روایی همگر 62/0با میانگین  32/0

طریق محاسبه ضریب همبستگی آن با پرسشنامه وسواس 
و پرسشنامه اختلالات (Padua Inventory) اجباری پادوا 

بررسی شده و ضرایب  (Eating Disorder Inventory) خوردن
بدست آمده  4/0و  62/0همبستگی آن با این ابزارها به ترتیب 

 & Bassak Nejhad) نژاد و غفاریدر ایران بساک است.

Ghafari, 2007) ، این آزمون را براساس همسانی درونی  پایایی
پایایی این گزارش کردند.  %9۵به روش آلفای کرونباخ 

پرسشنامه در این پژوهش در گروه نمونه از طریق روش 

بدست آمده است. یک نمونه از سوالات این  82/0بازآزمایی 
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من وقت زیادی برای وارسی  "پرسشنامه به این شرح است:
 "کنم.ظاهرم در آینه تلف می

 :(Hope Scale Questionnaire)پرسشنامه امید به زندگي
 Snyder et) پرسشنامه امیدواری که توسط اشنایدر و همکاران

al, 1991)  سوال بوده و هدف آن  12تهیه شده است دارای

باشد. شیوه ارزیابی میزان امید به زندگی در افراد می
است. نمره  ایگزینه ۵گذاری آن بر اساس طیف لیکرت نمره

باشد و نمره بالاتر میزان امید می 36تا  12این پرسشنامه بین 

زیر دهد. این پرسشنامه  دو به زندگی بیشتری را نشان می
کند . اشنایدر و گیری میمقیاس عامل و راهبرد را اندازه

، روایی آزمون را از طریق (Snyder et al, 1991)همکاران 

بدست آوردند و پایایی آن  84/0تا  74/0آلفای کرونباخ بین 
گزارش کردند. در ایران کرمانی،  80/0را با روش بازآزمایی 

 ,Kermani, Khodapanahi, & Heidari) خداپناهی و حیدری

روایی این آزمون را با استفاده از فرمول آلفای کرونباخ   (2011
  بدست آوردند. 81/0و پایایی آن را ازطریق بازآزمایی  86/0

پایایی این پرسشنامه در این پژوهش در گروه نمونه از طریق 

ه از سوالات یک نمونبدست آمده است.  80/0روش بازآمایی 
راه های زیادی پیرامون حل  "این پرسشنامه به این شرح است:

 ".مشکل وجود داردیک 

 Achievement Motivation)پرسشنامه انگیزه پیشرفت

Questionnaire)های مدادترین پرسشنامه: یکی از رایج 
پرسشنامه انگیزه پیشرفت  کاغذی برای سنجش نیاز به پیشرفت

توسط هرمنس تهیه  1970که در سال  است (A.M.T) هرمنس
گذاری نمره و است ایگزینه 4 سوال 29. پرسشنامه دارای شد

باشد. و دامنه نمرات از ماده به صورت وارونه می 18آن در 

و نمره بالاتر در این پرسشنامه انگیزه پیشرفت  است 116تا  29
برای محاسبه روایی از روایی  هرمنس دهد.بیشتری را نشان می

محتوا استفاده کرد. او همچنین ضریب همبستگی هر سوال را 

گرا محاسبه کرد. ضرایب به ترتیب با رفتارهای پیشرفت

باشد. وی می ۵7/0تا  3/0ای از سوالات پرسشنامه در دامنه
و به روش بازآزمایی   87/0پایایی را به روش آلفای کرونباخ 

 (Akbari, 2008) در ایران اکبری گزارش کرده است. 84/0

و پایایی آن را به روش بازآزمایی برابر  8/0روایی آزمون را 
گزارش نمود. همچنین شکرکن، نجاریان، شهنی و  74/0

 & ,Shokrkon, Najarian, Shehni) برومند نسب

Broumandnasab, 2003)  و پایایی آن  78/0روایی آزمون را
گزارش کردند. پایایی این پرسشنامه در این پژوهش  84/0را 

بدست آمده  83/0در گروه نمونه از طریق روش بازآمایی 
ت این پرسشنامه به این شرح است: یک نمونه از سوالااست. 

من کاری را که انجام آن احساس مسئولیت زیادی بخواهد "

وست دارم  ب( در صورتی که پول خوبی را  الف( خیلی د
کنم که نتوانم انجام دهم ج( فکر میبابت آن بپردازند انجام می

 "دهم  د( دوست ندارم.

 هاروش اجرا و تحلیل داده
پس از تعیین اعضای گروه آزمایش و کنترل و اجرای 

جلسات آموزش شادکامی شامل ، آزمون برای هر دو گروهپیش

ی برابار  2به مدت پنج هفته، هفته ای  ایدقیقه 90جلسه  10
و برای گروه  برگزار شد.گروه آزمایش به صورت گروهی 

کنترل هیچ آموزشی صورت نگرفت. در پایان هر جلسه 

شد. همچنین خلاصه موضوع مورد بحث  توسط اعضا بیان می
ها شد که موظف به انجام آنتکالیفی برای اعضا مشخص می

یف در ابتدای هر جلسه صورت شدند. بررسی تکالمی
در انتها مجددا  برای هر دو گروه پس آزمون به  گرفت.می

ها توسط تحلیل کوواریانس مورد تجزیه و عمل آمد و داده
شرح مختصری از جلسات  1تحلیل قرار گرفت. در جدول 

 فوردایسرفتاری  –به شیوه شناختی آموزش شادکامی 

(Fordyce, 1983) .آورده شده است 
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 شادكامي جلسات آموزششرح . 1جدول 

 شرح مختصر عنوان جلسات جلسات

های امید به زندگی و انگیزه آزمون و تکمیل پرسشنامهاجرای پیش جلسه معارفه اول

پیشرفت برای هر دو گروه و توضیح مختصری پیرامون روند برگزاری 

 جلسات و آشنا شدن با اعضای گروه.

فرمول شادی، افزایش شادمانی با  دوم

 فعالیت های جسمانی

معرفی  توضیح پیرامون عوامل موثر بر شادکامی، ،عرفی فرمول شادیم

، تشویق اعضا به انجام دادن کارهای سودمند  کلی تکنیک های شادمانی

 .افزایش فعالیت جسمانی هایی جهتارائه تکنیک و  و معنادار 

روابط اجتماعی سالم و مناسب و آموزش آشنا کردن اعضا با انواع  تکنیک افزایش روابط اجتماعی سوم

 مهارت ایجاد روابط اجتماعی مناسب با دیگران.

ارائه ها در زندگی، بینی و بدبینی و تاثیرات آنتوضیح پیرامون خوش خوش بینی و تشریح اثرات آن چهارم

 توسعه خوش بینی هایتکنیک

، نحوه تاثیر آن در  های افزایش خلاقیتبحث در مورد خلاقیت ، راه خلاقیت  پنجم

 و شرح اثرات آن در قالب مثال  افزایش شادکامی

هایی موضوع نگرانی و انواع تفکرهای منفی مطرح شد و با ارائه مثال گریز از نگرانی، کاهش انتظارات منفی ششم

 گریز از نگرانی هایتکنیکاز برخورد مناسب با افکار منفی در مورد 

تاثیر کاهش سطح توقعات و انتظارات در در این جلسه بر  بحث شد.

 افزایش شادکامی تاکید شد.

ترغیب اعضا به دوستی با افرادی که به اعتماد به نفس و عزت نفس  افزایش صمیمیت و خود بودن هفتم

، افزایش صمیمیت هایی جهتآموزش تکنیککنند وها کمک میآن

 .نآموزش شیوه خود بود توضیح مختصر پیرامون خودشناسی و

، هدایت ارائه تکنیک تمرکز بر زمان حالتاکید بر زندگی در زمان حال و  تمرکز بر زمان حال هشتم

-ها میاعضا به سمت لذت بردن از کارهایی که در زمان حال به آن

 پردازند.

-ریزی و سازماندهی زندگی و تاثیرات مهم داشتن هدفپیرامون برنامه آموزش برنامه ریزی نهم

-هدف هایی برایتکنیکهای کوچک و بزرگ برای آینده بحث شد، 

 ریزی آموزش داده شد.گذاری و برنامه

های امید به و اجرای پس آزمون مرور تکنیک های آموزش داده شده مرور جلسات قبل دهم

 زندگی و انگیزه پیشرفت

 هایافته

پژوهش شامل: میانگین و های توصیفی متغیرهای شاخص
های آزمایش و کنترل در انحراف معیار نمرات اعضای گروه

  آمده است. 2 در جدول آزمونآزمون و پس پیش

 

 

 



       يكاربرد يشناسدانش و پژوهش در روان  / 200

 و انگیزه پیشرفت امید به زندگي هايمربوط به متغیر هاي توصیفي نمرات. یافته2 جدول

 گروه كنترل گروه آزمایش آزمون متغیر

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 امید به زندگي
 010/7 29/38 1163/6 86/36 آزمونپیش

 1۵9/7 79/37 713/۵ 21/43 آزمونپس

 انگیزه پیشرفت
 162/7 71/80 9۵۵/6 71/76 آزمونپیش

 794/7 86/81 120/6 71/83 آزمونپس

ن شود که میانگینتایج ملاحظه میبا توجه به  2 در جدول
آزمون متغیرهای پژوهش در گروه آزمایش، در مرحله پس

 بهبود یافته است.
در این پژوهش برای تجزیه و تحلیل استنباطی نتایج از 

های فرضتحلیل کوواریانس استفاده گردید. بنابراین ابتدا پیش
ها و ، همگنی واریانسآن یعنی نرمال بودن توزیع نمرات

همگنی شیب رگرسیون مورد بررسی قرار گرفتند. جهت 
-بررسی نرمال بودن توزیع نمرات از آزمون کولموگروف

استفاده شد و  (Kolmogorov-Smirnov test) اسمیرنوف
آزمون و نتایج تفاوت معناداری بین توزیع نمرات پیش

ض نرمال بودن آزمون با توزیع نرمال را نشان نداد. لذا فرپس

 Levene'sتوزیع نمرات رد نگردید. همچنین از آزمون لوین )

test) ها استفاده شد و با برای بررسی یکسان بودن واریانس

توجه به معنادار نبودن نتایج حاصل، فرض یکسان بودن 
های آزمایش و کنترل رد نگردید. برای واریانس نمرات گروه

ناداری تعامل بین بررسی همگنی شیب رگرسیون، سطح مع
ها مورد بررسی قرار گرفت و نتایج حاصل آزمونگروه و پیش

تعامل معناداری را نشان نداد، بنابراین فرض همگنی شیب 
های رگرسیون رد نگردید. با بررسی و تایید تمامی مفروضه

نتایج  3مورد نیاز، امکان تحلیل کوواریانس فراهم شد. جدول
 دهد.تحلیل را نشان می

 

 

 و انگیزه پیشرفت كواریانس یکطرفه مربوط به متغیر امید به زندگي تحلیل .3 جدول

 متغیر
 منبع تغییرات

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادي

میانگین 

 مجذورات
F P 

مجذور 

 اتا
 توان آماري

امید به 

 زندگي

 971/0 392/0 0001/0 147/16 263/292 1 163/292 گروه

 999/0 ۵8۵/0 0001/0 280/3۵ ۵۵8/638 1 3۵8/638 پیش آزمون

     094/18 2۵ 3۵6/4۵2 خطا

انگیزه 

 پیشرفت

 960/0 1۵6/0 041/0 621/4 864/130 1 864/130 گروه

 990/0 44۵/0 001/0 074/20 ۵31/۵68 1 ۵31/۵68 پیش آزمون

     322/28 2۵ 040/708 خطا

آن است که با کنترل پیش آزمون نشان دهنده  3جدولنتایج 

آموزان دارای نارضایتی تصویر بدنی شرکت کننده بین دانش

های امید به زندگی تفاوت در گروه آزمایش و کنترل در نمره

آموزش (، بنابراین P >0۵/0معناداری ایجاد شده است)
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رفتاری فوردایس در افزایش امید -شادکامی به شیوه شناختی
به زندگی دختران دانش آموز دارای نارضایتی تصویر بدنی 

موثر بوده است. همچنین مقدار مجذور اتا نشان دهنده این 
درصد واریانس پس آزمون متغیر امید به زندگی  39است که 

ن فرضیه اول بنابرایمربوط به آموزش شادکامی بوده است. 

های جدول پژوهش مورد تایید قرار گرفت. همچنین داده
آموزان با کنترل پیش آزمون بین دانشحاکی از آن است که 

دارای نارضایتی تصویر بدنی شرکت کننده در گروه آزمایش 

های انگیزه پیشرفت تفاوت معناداری ایجاد و کنترل در نمره
دکامی به شیوه آموزش شا(، بنابراین P >0۵/0شده است)

رفتاری فوردایس در افزایش انگیزه پیشرفت دختران -شناختی

آموزان دارای نارضایتی تصویر بدنی موثر بوده است. دانش
درصد  1۵همچنین مقدار مجذور اتا نشان دهنده این است که 

واریانس پس آزمون متغیر انگیزه پیشرفت مربوط به آموزش 
ه دوم پژوهش مورد تایید بنابراین فرضیشادکامی بوده است. 

 قرار گرفت.

 بحث و نتیجه گیري
نتایج تحقیق در ارتباط با فرضیه اول پژوهش حاکی از آن 

رفتاری فوردایس  -است که آموزش شادکامی با روش شناختی
آموز دارای باعث افزایش امید به زندگی دختران دانش

های این پژوهش با نارضایتی تصویر بدنی شده است. یافته
 ,Abedi & Hervat)عابدی و هروت  هاینتایج پژوهش

 Ghazavi)قضاوی و همکاران  ،(Nafari, 2014)نفری ، (2011

et al, 2017) رییسی ،(Raeese, 2019) تئودور و براکن ،
(Theodore & Bracken, 2020)سلانو و همکاران ، (Celano 

et al, 2020)    های خود با کاربرد برنامه که طی پژوهش

تواند موجب آموزش شادکامی نشان دادند این برنامه می
ها شود و تاثیر مثبت بر سلامت روان آزمودنی افزایش شادکامی
توان چنین بیان داشت تبیین این موضوع میهمسو است. در 

رفتاری  -که در جلسات آموزش شادکامی به شیوه شناختی
شبینی، گریز از هایی همچون توسعه خوفوردایس تکنیک

ریزی نگرانی و اضطراب درباره آینده، کاهش انتظارات، برنامه

برای آینده و داشتن اهداف کوتاه مدت و بلند مدت آموزش 
های ند و درنظر گرفتن این نکته که سرمایهشوداده می

آوری و  بینی، تابروانشناختی شامل امید، خوش
بینی و خودکارآمدی با هم در ارتباط هستند، با افزایش خوش

توان امید ریزی برای آینده و مشخص کردن اهداف میبرنامه
 به زندگی را بهبود بخشید.

نارضایتی تصویر با توجه به باورهای ناکارآمد دختران با 

ها ممکن است امید کمی در مورد بدنی در مورد آینده آن
موفقیت در آینده به علت عدم موفقیت در ارتباطات اجتماعی 

رسد روش آموزش شادکامی فوردایس داشته باشند. به نظر می

های موثر در افزایش روابط اجتماعی با تاکید بر با ارئه تکنیک
ها حضوری موثر تواند توسط آنهایی که یک فرد میویژگی

پذیر دراجتماع داشته باشد همچون مهربان بودن، مسئولیت 

بودن، افزایش هوش اجتماعی و ... نقش باور اشتباه درباره 
رنگ سازد و عدم موفقیت به خاطر ظاهر بدنی نامناسب را کم

 های آینده فکر کند.فرد بتواند با امید بیشتری در مورد موفقیت
های بدست آمده درباره فرضیه با توجه به یافتههمچنین 

دوم پژوهش مشخص شد که آموزش شادکامی به شیوه 
شناختی رفتاری فوردایس بر انگیزه پیشرفت دختران 

آموز دارای نارضایتی بدنی تاثیر مثبت معنادار دارد. این دانش
 Shamgani)شامگانی مشهدی  هاییافته با نتایج پژوهش

Mashhadi, 2015) حیدری ،(Heidari, 2016)،  واترمن و

 Zhang)ژانگ و کمپ ، (Waterman et al, 2008)همکاران 

& Kemp, 2009)، بوهم و لیبومیرسکی (Boehm & 

Lyubomirsky, 2009) سسی و کومار و (Ceci & Kumar, 

نتایج این تحقیقات نیز رابطه بین . زیرا همسو است (2016
ها گیری پیشرفت آنسطح بالای شادکامی افراد و تغییر جهت

سمت سطوح بالاتر موفقیت و افزایش انگیزه پیشرفت را به 

توان تبیین این نتیجه میاند. در مثبت و معنادار گزارش کرده
آموزش شادکامی با کاهش رسد بیان داشت که به نظر می

افسردگی، استرس و افکار منفی و افزایش بهزیستی 

تواند بر متغیر انگیزه بینی  احتمالا میروانشناختی و خوش
دانیم انگیزش پیشرفت تاثیرگذار باشد. همانطور که می

آموزان و نحوه داره دانشداری با خود پنپیشرفت رابطه معنی

هایشان استفاده ها و شکستاسناددهی که برای تبیین موفقیت
تواند توسط کنند دارد. در نتیجه آموزش شادکامی میمی

ریزی و ترغیب به های نحوه خود بودن، نحوه برنامهتکنینک
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آموزان و تلاش موثر جهت موفقیت، در تغییر اسناددهی دانش
های مثبت نظیر امید و غرور نترلی  و هیجانایجاد باور به خودک

شود موجب افزایش که در پی ادراک کنترل بر امور ایجاد می
 ها گردد.انگیزش پیشرفت در آن

 -در این تحقیق از روش آموزش شادکامی به شیوه شناختی

مند رفتاری فوردایس استفاده شده است به محققان علاقه
های دیگری همچون آموزش شادی شود از روشتوصیه می
 ,Lyumbomirsky & Shedon) یمبروسکیلبخش 

جهت آموزش شادکامی استفاده نمایند. و با توجه به  (2005
متغیر امید به  دواین که در این تحقیق اثر آموزش شادکامی بر 

نارضایتی آموز دارای دختران دانش زندگی و انگیزه پیشرفت

توصیه  ،مورد بررسی قرار گرفت تصویر بدنی مقطع نهم
شادکامی را روی متغیرهای دیگر  ششود پژوهشگران آموزمی

همچون اعتماد به نفس، خودکارآمدی، افسردگی، عزت نفس 
آموز و همچنین مقاطع سنی دیگر بررسی پسران دانش ایبر

ی افزایش شود برابه مشاوران و روانشناسان توصیه می. کنند
دارای نارضایتی دختران  امید به زندگی و انگیزه پیشرفت

تصویر بدنی از روش آموزش شادکامی فوردایس استفاده 
هایی از این قبیل روبه رو نمایند. این پژوهش با محدودیت

آموزان دختر و با توجه به اینکه این تحقیق بر روی دانشبود: 

طه اول انجام در یک گروه سنی در مقطع نهم سطح متوس
گرفت، بنابراین باید در تعمیم نتایج به سایر مقاطع دیگر و 

آموزان پسر احتیاط به عمل آید. البته در این پژوهش دانش
های آزمایش و کنترل به صورت کامل از همه جهات گروه

اند، بنابراین تاثیر های روانی و خانوادگی همتا نشدهویژگی
، وضعیت فرهنگ خانواده متغیرهای مزاحمی همچون هوش و

ها وجود دارد. همچنین به دلیل ملاحظات اقتصادی و مانند آن
 گیری وجود نداشته است.عملی امکان اجرای مرحله پی
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