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 چکیده

گیری آموزش مدل پرما سلیگمن بر بهزیستی ذهنی، کیفیت و جهتاثربخشی  بررسیپژوهش حاضر هدف 
آزمایشتتی با حر  روش تحقیق از نظر هدف کاربردی و به لحاظ روش گردآوری نیمه. استتت والد مادرزندگی تک

جامعه آماری این تحقیق شامل تمامی زنان سرپرست  .باشدمیآزمون با گروه آزمایش و کنترل آزمون و پسپیش
شهر تهران در  5( مراکز مشاوره منطقه خانواده را بر عهده دارد یحلاق، سرپرست لیوالد مادر که به دلتکخانوار )
ست 1399سال  شامل  .ا ستوالد مادر تک 36نمونه پژوهش  سترس گزینش و به ا شیوه در د صورت که به 

صادفی در دو گروه آزمایش ) شنامه 18نفر( و کنترل ) 18ت س شد. ابزار پژوهش پر ستی ذهنی نفر( همتا  های بهزی
گیری زندگی )شییر و ( و جهت1994(، فرم کوتاه کیفیت زندگی سازمان بهداشت جهانی )2003)کییز و ماگیارمو، 

ای تحت برنامه آموزش مدل دقیقه 90جلسه  10های گروه آزمایش حی . آزمودنیشودیرا شامل م( 1994کارور، 
ها با استتتتفاده از آزمون وتحلیل دادهتجزیه پرما قرار گرفتند ولی گروه کنترل هیچ آموزشتتتی دریافت ننردند.

بهزیستتتی ذهنی،  انجام گرفت. نتایج پژوهش نشتتان داد که آموزش مدل پرما بر SPSSافزار کوواریانس و نرم
توان استتتتن ار کرد که آموزش مدل پرما، والد مادر تأثیر دارد. بنابراین میگیری زندگی تککیفیت زندگی و جهت
  .گیری زندگی آنان را به ود بخشیده استوالد مادر را افزایش داده، کیفیت زندگی و جهتبهزیستی ذهنی تک

 گیری زندگی، کیفیت زندگی، مدل پرما سلیگمنمادر، جهتوالد بهزیستی ذهنی، تک های کلیدی:واژه
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 مقدمه

شتتود و ترین گروه موجود در جامعه محستتوم میمنستتج  حالینترین و درعکوچک منزلهبهخانواده 
شنلحورمعمولبه ست. ، مت سایر نظام از پدر و مادر، فرزند یا فرزندان ا سه با  ورود ، های اجتماعیدر مقای

ست  خانواد سی ستیفرزندخواندگ، ه از حریق تولدبه  سرپر ضا تنها با مرگ یا ازدواج انجام می ی،  گیرد و اع
 یقاحع یرآن تأث تک افرادتک برخانواده،    برکحا یهاو ارزش هنجارها(. 9) توانند از آن جدا شتتتوندمی
تناخو  دارد ت تا شناخت و یبرا یدیلکعنوان به تواندیخانواده م یهاانگاره سازمان وت ش ت  فردِ یرفتاره

ت فرد محسوم یش شخصیداین علت پیترخانواده مه ، دیتترا بدون تردیگردد، ز یقدر آن تلیافته پرورش
 (.17شود )یم

خانواده »ای جدید از این واحد با نام گونه، به دن ال تغییرات پدیدآمده در ستتتاختار و نظام خانواده
شورها به« والدتک سیاری از ک صنعتی پدیدار در ب شورهای  ست شدهویژه ک شیخی،  ا ست 1388) (. از د

و ریزد و مستتتائل به ه  میرا عی خانواده یعنی پدر یا مادر، تقارن آن یی از ارکان اصتتتلی و ح نیدادن 
ش شی، فرهنگی، رفتاری و اجتماعی را برای دیگرلانم صادی، آموز سائل اقت رادش اف ت گوناگونی مانند م

ضع یتنها برات، نهیعضن ویا (.16) آوردبه وجود می ست، بلنه پیخانواده تهد یت فعلیو  یامدهایدکننده ا
شفتگ یمنف سل آت یرا برا یابلندمدت و نهفته یهایو آ شت به دن ال  یفرزندان و ن سلامت خواهد دا و 

سال  بودن فضا. (1)کند ید میشدت تهدت جامعه را بهیو امن یاجتماع گسترده و  یامدهایخانواده با پ ینا
اضطرام ، یمعنادار افسردگ یهاها نشانهل خانوادهین ق یا یاعضا. خود همراه است یاعضا یبلندمدت برا

س، (2د )کننیتجربه مرا  یشتریب یروان یشانیو پر ضعییپا یمت عموملااز  سین،   یمنیست  ایف بودن 
و  یفرد یزابیآستتت یرفتارها، (4هستتتتند ) برخوردار یشتتتتریب یعروق - یقل  یاهیختگیبدن و برانگ

سینظ یاجتماع شان م یشتریونت بشگار، النل، مواد مخدر و خیر مصرف   (. علاوه بر این31دهند )یرا ن
سویژه مادران تنها، یک گروه والدینِ تنها، به شتر در معرض پذیر اجتماعی و اقتصادی مییبآ شند که بی با

 (.23روانی و جسمی هستند ) خطرِ از دست دادن سلامت
چهدرواقع  فاق می آن خانواده ات تد و چگونگی عملنرد آن، میدرون  جاد اف یدی در ای مل کل عا ند  توا

پذیری و کاهش خطرات فعلی و آینده مرت ط با رویدادهای ناگوار و شرایط نامناسب باشد. عملنرد انعطاف
 و اعضای آن است خانوادهمت روانی لاکیفیت زندگی و س کنندههای مه  تضمینخانواده ینی از شاخص

خود  لاتبرای حل مشتتنکند تا کمک میافراد  به که دیگر عملنرد خانواده روشتتی استتتبیانی  به(، 47)
 (.8) گیری کنندتصمی 

سی مث تجدیدی در حوزه روانهای درمان های اخیردر دهه ستشنا که با هدف  گرا به وجود آمده ا
ستی، ارتقاایجاد بهز شده کیفیت و  یی ضایت از زندگی در بافت زندگی تدوین  ست. ر علاقه به  درواقعا

ضیکه چگونه افراد میینافه   شادتر و را ست. کنندهتوانند زندگی بهتر،  شند، افزایش یافته ا شته با تر دا
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بلنه میزان  عدم وجود بیماری، تنهانهیراقتصتتادی از موفقیت استتت که غبهزیستتتی یک معیار ملموس و 
کند، شود، روابط خوبی با دیگران برقرار میکشد. فرد درگیر زندگی میشنوفایی یک فرد را به تصویر می

 (.38کند )احساسات مث ت و منفی را تجربه و در برابر مشنلات مقاومت می
سلیگمن سی مث تگذار روانبنیان عنوانبه 1مارتین  ستدلال میشنا  یشاد داریپا شیافزا کند کهگرا ا

ست و  ریپذامنان سروان یعنی دیجن ه جد کیا شان ممث ت یشنا  یکه چگونه زندگ دهدیگرا به افراد ن
شاد نیخود را در بالاتر سپر یسطح از  ضوع درباره ا نای .(42کنند ) یممنن  ، مث ت یهاتجربه جادیمو

رو ینازا. شتتودیمنجر م نیز یزندگ تیفیمث ت استتت که به بالا بردن ک هایمث ت و ستتازمان یهایژگیو
 ارمعناد یزندگ و متعهد یزندگ، ندیخوشا یزندگ ه است.کرد شنهادیپ یشادی سه راه برا گمنیسل نیارتم
، یافسردگ لیاز ق  یلاتنمش به دن ال مسائل و ید منفیبا د کهیندر مقابل ا نگرمث ت انشناسروان(. 27)

ضطرام، اف شند رهیو غ یشکار خودنا  یامکشاد و یزندگ تیفیک، یستیبهز ش و به ودیدن ال افزابه ، با
ها بیآس  یاز صرف پرداختن به ترم یشناسدر عل  روان رییگرا، ت لور تغمث ت یشناسرد روانینرو هستند.

سمت به ست. ا یزندگ تیفیک یسازنهیبه  ست  ین جن ش در پیا سانکآن ا عنوان ها بهه از نقار قوت ان
 (.29)د ریبهره گ یروان یماریدر مقابل ب یسپر
شت روانی فرزندان دارند و  ازآنجاکه  سلامت و بهدا سیار مهمی در  ساس  نیهمچنوالدین نقش ب بر ا
شت، 2ابندوری اجتماع یریادگی هینظر سط تحق ی انیپ سال اندیگر ویر برن یحول قاتیشده تو ، 2017 در 

 (.15گذارد )می ریتأث زیگذارد، بر سلامت فرزندان نمی ریتأث نیکه آنچه بر سلامت والد ه استثابت شد
سلیگمن، بعد از هرگونه   ساس نظر  شنار جانیهبر ا  نیکه والد یابندمیرفرزندان د، نیوالد پنهان یا آ
 بیترت نیو بد ردیپذصورت انجام می نیما به هم یجانیه یریادگی شتریاند. بواکنش نشان داده یزیبه چ
لد نهخوش نییستتت ک ت  نیوا نا بدبی یا  نه  نا ما بی به ن ندیم شیخود را  ندان ه گذار به و فرز قت  با د   
آموزند ها را میآن یس ک کلن، یوالد نییخاص هر ت  یو علاوه بر محتوا سپارندیگوش م شانیهاگفته

 (.4کنند )همان س ک را اتخاذ می زیو خودشان ن
گیرد، والدینِ تنها احساس ه دلیل حلاق شنل میها که بیشتر بوالدی خانوادهبا توجه به وضعیت تک

از حرف دیگران م ارزه کنند که به  شدهادراکو ممنن است با عقاید منفی  اندخوردهکنند که شنست می
والد سرپرست فرزندان (. ینی از مداخلات مفید برای تک23ها منجر خواهد شد )کاهش سلامت روان آن

ها، در به مادران تن نهزمویژه  مدل مفهومی پرما بالا بردن ی نان، آموزش  ندگی آ  3بهزیستتتتی و کیفیت ز
پنج ، یک سازه و مفهوم است و امپراست.  شدهمطر   2011باشد که توسط مارتین سلیگمن در سال می

                                                           
1. Seligman 

2. Bandura 

3. PERMA 
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اند از هیجان این پنج عنصتتر ع ارت. دندارمه  ستته ویژگی ، هر یک از این اجزا کهجزء یا عنصتتر دارد 
بخش یا هیجان مث ت به معنی زندگی لذتت(. موفقی) معنا و دستتتتاورد، روابط مث تجذوبیت، م، مث ت

که به معنی  شتتتودگیری میصتتتورت ذهنی اندازهمجذوبیت همانند هیجان مث ت تنها به. مطلوم استتتت
د. روابط مث ت به این معنی است که شوخود را از دست دادن معنی می یمجذوم کاری شدن یا خودآگاه

، آور هستتتتندداروی نشتتتار یناعتمادتربهترین نوش داروی لحظات ناخوش زندگی و قابل، دیگرافراد 
سارتر شندجهن  می منزلهبهکه افراد دیگر  1برخلاف نظر  روابط مث ت قطعاً دو معیار از معیارهای لازم  .با

از دیگر اجزا  تواند مستتتقلمی -2د. کنبه ایجاد بهزیستتتی کمک می -1: برای عنصتتر بهزیستتتی را دارد
عنصتتر دیگر پرما، به معنی اتصتتال با چیزی بالاتر از خود و یافتن  عنوانبه(. معنا 40) گیری شتتوداندازه

ستجهت زندگی تعریف  ساس شده ا شمند و مه  ینا. اح شخص برای خودش ارز ستکه زندگی  (. 6) ا
یک زندگی همراه با دستاورد و » و 2یا در لحظهای در معنا و شنل لحظه عنصر یا جزء آخر پرما، دستاورد

ست.  «موفقیت ست آن نوع از زندگی درواقعا سترده آن  وقفکه  ا ستاورد در معنای گ ستاورد به خاحر د د
 (.40) شده است

 یو احساس یشناخت یابزارها جادیاستفاده شده است که به افراد در ا ییهاتوسعه برنامه یبراپرما  زا 
سیروان. کندکمک می دیجد ست یرا برا ییهانشیب، مث ت شنا شنوفا یابید  دهد. آموزشیارائه م 3ییبه 
 یو معنا یشخص یو دستاوردها هامطالعه احساسات مث ت، تعامل، نقار قوت، ارزشگمن، یپرما سل مدل
ست که دارا یزندگ سطو برم یسابقه التقاح یا ست که به ار ؛ 2011) گمنیسل یهاهیو در نظرگردد یا
 (.15) ابدیتجس  می یو سعادت واقع یختدر خوش  (2002

بندی انواع ستههای مربور به دبر اساس جدیدترین داده یرانمرکز آمار ا یرسم یتسا یهاح ق داده
سنن ) شماری نفوس و م سر ست، 1395خانواده که در آخرین  شده ا لیون خانوار، می 24از میان ( انجام 

ق یا مهاجرت ای که ینی از زوجین به دلیل فوت، حلاوالد )خانوادههفت درصتتتد را خانواده تک حدود
ضور ندارند( شنیل می ح سال جاردر بهمندهد. ت لاق به ث ت ح 246هزار و  171 یزان(، م1399) یماه 

باشد. همچنین آمارها می درصد 64حلاق نس ت به مردان  یلبه دل همسریسه  زنان بکه است.  یدهرس
ضع فعالیت زنان مطلقه شامل  و صد 50که  صد 7، دارخانه در شا ینار وب در صد 26غل زنان مطلقه  را  در

 (.20دهند )نشان می
اند. کننده بهزیستی ذهنی شناسایی شدهتعیین عنوان عوامل مه ِهای خویشاوندی خانوادگی بهش نه

بالاتری از ، سطح والد مادرتک د.شوآنان میسلامت روانی کاهش  ، باعثحور خاص، تنها بودن مادرانبه

                                                           
1. Sartre 

2. Momentary form 

3. Flourish 
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شنعلائ  روان شان می یپز سایر گروه مثالعنواندهد، بهرا ن سه با  سردگی در مقای . انهای زنعلائ  اف
ضعیف در همچنین  سترس با عدم امنیت مالی و افزایش والد مادر، تکسلامت روان  . روزانه ارت ار داردا
الد مادر در مقایسه با مادران متأهل، ومدت در تکیحولاندهد که استرس ای از شواهد نشان میمجموعه

استتتعمال دخانیات، النل، بیماری روانی جزئی،  مثالعنوانبهبا مشتتنلات رفتارهای مرت ط با ستتلامتی 
شانی روان سردگی  وتنی شناختی، علائ  روانپری سلامتی حورکلبه(. 36شود )می همراهاف ضعیت  ی و

 (.23) استتر کنند، ضعیفوج زندگی میز عنوانبهمادران تنها نس ت به مادرانی که 
درباره مادرانِ تنها که به دلیل حلاق با فرزند یا  شتتتدهانجامالمللی در این میان نتایج تحقیقات بین 

های حمایت و یاقتصاددهند که این افراد، تحت فشارهای بیشتر کنند، نشان میفرزندان خود زندگی می
باشتتند و فرزندان آنان نیز با حیف وستتیعی از مشتتنلاتی چون کاهش ستتلامت روان، کمتر اجتماعی می

 (.18و جرم، مواجه هستند ) یضداجتماعمواد، رفتارهای  سوءمصرفمشنلات درسی و ترک تحصیل، 
افی نیستند، های سنتی مانند فراوانی و شدت بیماری، برای تعیین وضعیت سلامتی کشاخص ازآنجاکه

ای برای بهزیستی و کیفیت زندگی بر اساس تعریف سازمان بهداشت فزاینده حوربههای بهداشتی ارزیابی
ها در زندگی، در متن فرهنگ و ( توصتتتیه شتتتده استتتت که درک افراد از موقعیت آنWHOجهانی )
های آنان تانداردها و نگرانیاهداف، انتظارات، اس بارةکنند و در ها زندگی میهای ارزشی که در آنسیست 

شود. ارزیابی کیفیت زندگی تک سعه داده  سلامت آنمی تنهانهوالد، تو ضعیت  ها را ارزیابی کند، تواند و
 درکقابلهای فرهنگی، اجتماعی و محیطی نیز آشتتنار و زمینه موردبلنه وضتتعیت ستتلامت آنان را در 

 (.50کند )می
ویژه آموزش مدل مفهومی پرما که گرا بهشتتناستتی مث تلات روانبا توجه به اهمیت و مزایای مداخ 

 این مداخلهکه اثرات سودمند  هاییبا توجه به پیشینه پژوهش توسط سلیگمن ارائه شده است و همچنین
أثیرات آموزش مدل پرما بر بهزیستتتی ت، اند، این تحقیقزندگی برشتتمردهای از ابعاد حیف گستتتردهرا در 

ی قرار داده است. بنابراین بررسی و بررس موردوالد مادر را گیری زندگی تکگی و جهتذهنی، کیفیت زند
گیری زندگی( از این شتتده )پرما، بهزیستتتی ذهنی، کیفیت زندگی و جهتیانبشتتناخت ارت ار بین عوامل 

متخصتتصتتان ستتلامت، تواند به چنین تحقیقاتی می یهایافتهحیث دارای اهمیت و ضتتروری استتت که 
، کندکمک شناسان و درمانگران در حوزه سلامتِ خانواده و کودک و نوجوان متولیان تعلی  و تربیت، روان

سأ والدی کههای تکبا توجه به افزایش میزان خانوادهتا  ستند، این م ستی مادر ه سرپر له مه  را تحت 
سته  ستی ذهنی،  یتا با ارتقا کندبرج س جهت و یفیتکسطح بهزی ستن را  گیری زندگی، راه و ر سال  زی

سوق دهند  همراه با سلامتزندگی  یرهایمسرا به سمت  این گروه از خانواده یجهبیاموزند و درنت انبه آن
کامی آنان گردند. همچنین بر ضرورت مداخلات و و شاد، به ود کیفیت زندگی احساس تندرستیموجب و 

ین در پژوهش بنابراد. کنمی پذیر تأکیدیبآستتت از این گروه هایی در ستتطح جامعه، برای حمایاستتتراتژی
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ضر، محقق  صددحا ستی ذهنی، کیفیت  در سلیگمن بر بهزی ست که آیا آموزش پرما  سؤال ا سخ به این  پا
رو هدف پژوهش حاضتتر، بررستتی اثربخشتتی ینازاوالد مادر تأثیر دارد؟ گیری زندگی تکزندگی و جهت

 .استوالد مادر گیری زندگی تکزیستی ذهنی، کیفیت و جهتآموزش مدل پرما سلیگمن بر به

 پیشینه تحقیق

درمانی نثیر آموزش گروهی م تنی بر رواأررستتی تب»شتتقاقی و دیگران در پژوهشتتی تحت عنوان  
 یدرمانمداخلات روان به بررسی تأثیر« بر توانایی شغلی ماماها: یک کارآزمایی بتتتالینی تصادفیگرا مث ت
شتتهر مشتتهد -هنفر از ماماهای مراکز ستتلامت جامع 60بر  گمنیستتل یستتتیبهز هیبر نظر یم تنگرا مث ت

گرا، باعث مث ت یدرمانبر روان یم تن موزشدهد که آ. نتایج حاصتتل از این پژوهش نشتتان میاندپرداخته
 (.43) شتده استتی ماماها شناختروانو بهزیستی  یشتغل ییتوانا شیافزا

شدی و دیگران در  ش»ای با عنوان مطالعهار شنوفا یاثربخ سرمایه روانآموزش  شناختی در یی بر 
شهید چمران اهواز شگاه  شنوفایی را بر میزان خودکار« کارکنان زن دان ینی، بخوشآمدی، تأثیر آموزش 

ها حاکی از این استتتت که ی قرار دادند. یافتهبررستتت موردنفر از زنان کارمند،  20آوری امیدواری و تام
 (.3شود )شناختی زنان کارمند میش شنوفایی باعث افزایش سرمایه روانآموز

شی تحت عنوان  سماعیلی در پژوه سواری و ا شنوفا ریثتأ»شاه  یستگیشا بر گمنیسل ییمداخله 
سطه م ت آموزان دانش یاجتماع ضطراملال به اخت لادختر مقطع متو سبه « یاجتماع ا ی تأثیر مداخله برر

شا شنوفایی ضطرامسلیگمن بر  سطه م تلا به اختلال ا ستگی اجتماعی دختران مقطع متو اجتماعی  ی
نوفایی منجر شدهد که آموزش های حاصل از این پژوهش نشان می. یافتهاندپرداخته آبادنجفشهرستان 

 (.44شود )به افزایش شایستگی اجتماعی نوجوانان دختر می

سعهخانه و خود »در پژوهشی تحت عنوان  1راجرز و هارت شفتگ نیارت ار ب یافته:تو ستی و یآ « بهزی
سی  شتر زنان تأثبه برر سال که بی شفتگی ذهنی افراد بزرگ صر پرما بر آ نظمی عینی در یبو  اندبودهیر عنا
تواند برافزایش دهد که آموزش پرما می. نتایج حاصتتتل از این پژوهش نشتتتان میاندپرداختهمحیط خانه 

یرگذار تأثهای ذهنی و عینی در محیط خانه نظمیشتناختی و کاهش بیبهزیستتی ذهنی، بهزیستتی روان
 (.35باشد )

شی تحت عنوان  2بننس  سالان دارای »در پژوه سالان بدون فرزند و بزرگ ستی بزرگ سه بهزی مقای
سی « فرزند از دیدگاه مدل پرما ستی افراد بالای تأثبه برر صر پرما بر بهزی سال در هر گروه  50یرات عنا

دهد که عناصر پرما برای هر دو گروه، موجب افزایش بهزیستی، است. نتایج این مطالعه نشان می پرداخته

                                                           
1. Rogers & Hart 

2. Banks 
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یدا کردن شتتتغل، بخوش با دوستتتتان و افراد فامیل، پ ، به ود نفسعزت بالا رفتنینی، ارت احات مث ت 
 (.7شود )سلامتی، کاهش استرس و افسردگی می

روابط نقار قوت  یو پرما: بررستت تیار قوت شتتخصتتنق»تحت عنوان  یدر پژوهشتت گرانیو د 1واگنر
، تیدهد، تمام نقار قوت شخصیکه نشان م افتندیدست  یجیبه نتا «یچارچوم چندبعد کیبا  تیشخص

به  پرمادارد و آموزش   یارت ار مستتتق، با پنج عنصتتر پرماره، یتعامل، علاقه و غ، یمانند عشتتق، مهربان
 .(49) کندیشخص کمک م یستیبهز شیافزا
گیری بهزیستتتی بزرگستتالی در حال :هور: کاوش در اندازه»در پژوهشتتی تحت عنوان  2لئونتوپولو 

شد مث ت جوانان ستی « چارچوم پرما برای ر سی ارت ار پنج مؤلفه پرما با بهزی نفر از جوانان  516به برر
صل از این پ 29تا  18سنین  ست. نتایج حا سات آموزش عالی پرداخته ا س شان ساله یونانی مؤ ژوهش ن

است  شدهدهد که آموزش پرما بر نقار قوت شخصیت، رشد مث ت و بهزیستی جوانان بسیار مؤثر واقع می
(28.) 

مطالعه  کیروزانه:  یستیبهزی نیولوژیزیارت ار ف یبررس»و دیگران در پژوهشی تحت عنوان  3فنگ 
نفر از افراد  19های روزانه بهزیستتتی بر یر عناصتتر پرما بر ستتیگنالتأثبه بررستتی « پرمابر مدل  یم تن

سی روز  شان میاندپرداختهبزرگسال به مدت  دهد که پرما موجب افزایش . نتایج حاصل از این پژوهش ن
 (.12شود )بهزیستی فیزیولوژینی روزانه در افراد می

مداخله  کی یها: اثربخشتتتخانواده ییشتتتنوفا» در پژوهشتتتی با عنوان 4پنتی، فگرلاند و نیستتتتروم 
یر نظریه تأثبه بررستتتی « دیو ام یتعامل، معنن، یوالد ی)پرما( بر روند فرزندپرور مث ت شتتتناستتتیروان

ستی )پرما( بر روی فرزندان و والدین آن ست که  یشواهد نیاز اول ینیمطالعه  نیا. اندپرداختهها بهزی ا
 تیداده و با موفق شیرا افزا نیوالد -فرزند مث ت ممنن است تعامل  شناسیدهد مداخلات روانینشان م
بر  ژهیمث ت با تمرکز و شتتناستتیاز آن استتت که روان یها حاکافتهیاستتتفاده شتتود.  یفرزندپرور نهیدر زم

 که ینی از کمک کند هانقش آن شتترفتیدر پ نیوالدممنن استتت به شتتنوفایی )پرما( بر  یمداخله م تن
 (.32) تواند باشدیمث ت م شناسیانرو یکاربردها

سهمقا ی:ستیگیری بهزاندازه»و دیگران در پژوهشی تحت عنوان  5گودمن « پرماو  یذهن یستیبهز ی
. نتایج حاصل از این مطالعه نشان داد که اندپرداختهیر پرما بر بهزیستی ذهنی افراد بزرگسال تأثبه بررسی 

 (.14) شودپرما موجب افزایش بهزیستی ذهنی می

                                                           
1. Wagner 

2. Leontopoulou 

3. Feng 

4. Pentti, Fegerlund & Nyström 

5. Goodman 



 1401 پاییز  – 57 شماره – زن و مطالعات خانواده                                                   14

 

 روش پژوهش

ضر به لحاظ نوع هدف، جزء پژوهش سوم میحر  پژوهش حا د همچنین این شوهای کاربردی مح
، نیمه روش گردآوری از نظرشود و های کمی محسوم میپژوهش از لحاظ نوع ماهیت داده، جزء پژوهش

شی با پیش ست  یهکلبود. جامعه آماری این تحقیق را با گروه کنترل  1آزمونپس -آزمونآزمای سرپر زنان 
ست حلاق لیوالد مادر که به دلتکخانوار ) سال  5( منطقه خانواده را بر عهده دارد یسرپر شهر تهران، در 

شنیل داده 1400-1399 ست.اند. روش نمونهت سترس بوده ا شیوه در د  یهایپس از هماهنگ گیری به 
شاوره،  تیریبا مد لازم سمراکز م ستی ذهنیهای نامهشپر در  گیری زندگیکیفیت زندگی و جهت، بهزی
سرپرست خانوار بین  شد. تمامی زنان  س ه حج  نمونه، توزیع و اجرا   مادراناز بین با توجه به فرمول محا
عنوان اند، به( برخوردار بودهGHQ) یدر آزمون ستتتلامت عموم یترییننفر از افرادی که از نمرات پا 36

و بر اساس میزان تحصیلات، سن و شاغل تصادفی  شیوهبه  والدین مادرتکنمونه پژوهش انتخام شدند. 
شانس والد مادر، تک 36شدند. هر یک از این  همتا نفر( 18) و کنترلنفر(  18) در دو گروه آزمایشبودن 

 برنامهآزمایش، تحت آموزش  داشتتتتند. ستتتپس گروهرا  برابر برای قرار گرفتن در گروه آزمایش و کنترل
 .قرار گرفت و گروه کنترل هیچ آموزشی دریافت ننرد «پرما»

تفاده از ( استتتتفاده شتتتد. با استتت1981کوهن )فرمول در این پژوهش از  حج  نمونهبرای محاستتت ه 
س ات، حج  نمونه برابر با  س ه  10محا ها ال ریزش آزمودنیو با توجه به احتم شدنمونه در هر گروه محا

 عه در نظر گرفته شد.نفر در این مطال 36گروه در کل  2نفر در هر گروه محاس ه گردید که با احتسام  18
( GHQتری در آزمون ستتلامت عمومی )های ورود ع ارت استتت از: مادرانی که از نمرات پایینملاک

های مراق ه، یک از آموزشیچهآزمون، تحت از زمان اجرای پیش والد مادر، تا پیشاند؛ تکبرخوردار بوده
سی مث تروان های، معنا درمانی، تننیکیددرمانیام سأشنا شد؛ تکنگر و یا حل م والد له قرار نگرفته با

شی، مداخلات دارویی  زمانه مادر  سات آموز شرکت در جل شنروانبا  شد؛ تکپز والد ی دریافت ننرده با
هایی نظیر مشتتاوره فردی و گروهی قرار نگرفته باشتتد. جلستتات آموزشتتی، تحت مداخلهمادر در حول 

والد مادر؛ والد مادر به بیماری خاص در حول مداخله؛ ازدواج تکابتلای تکج شتتتامل خرو هایملاک
 غی ت بیش از دو جلسه در فرآیند مداخله بود.

 های زیر بود:ابزار پژوهش شامل پرسشنامه

                                                           
1. Pretest post-test design 
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ــتی  منظوربه( 2003) 1مقیاس بهزیستتتتی ذهنی توستتتط کییز و ماگیارمو ذهنی: مقیاس بهزیس

 12 .استع ارت  45ی و اجتماعی حراحی شده است و دربرگیرنده شناختروانسنجش بهزیستی هیجانی، 

تتیمربور به بهز یال بعدؤس 18، یجانیه یستیال اول مربور به بهزؤس  15 یتو درنها یشناختروان یس
جانات مث ت یه یرمجموعهدو ز یدارا یجانیه یستیبهز باشد.یم یاجتماع یستیمربور به بهز آخر الؤس
، ی، هدف در زندگیشتن، رشد شخصیرش خوی: پذی شاملشناختروان یستیبهز .است یمنف هیجانات و

ت و یشتامل: مق ول نیز یاجتماع یستتیبهز .ن استتگرایو روابط مث ت با د یط، خودمختاریتستلط بر مح
شاریاجتماع ییگرا، واقعیرش اجتماعیپذ ستگی، پیت اجتماعک، م ستگیاجتماع یو  یپارچگینو  ی، هم 

 7رت ینف لیاز ح یال بعدؤست 18، ایدرجه 5رت ینف لیاز حاول ال ؤست 12 یگذارنمره . براییاجتماع
 یستیاس بهزیر مقیز یاعت ار درون .دشویاستفاده م یادرجه 7رت ینف لیاز ح یال بعدؤس 15ی، و ادرجه

 یستتتتیبهز یهااسیر مقیز .استتتت 78/0 یجان منفیو بخش ه 91/0جان مث ت یدر بخش ه یجانیه
 هااسین مقیموع هر دو اجو اعت ار م 7/0تا  4/0متوستتط از  یاعت ار درون یدارا یو اجتماع یشتتناختروان
ست.و بالاتر بود 8/0 س یبرا( 2003ارمو )یز و ماگکییدر مطالعه (. 2003و ماگیارمو، ز ییک) ه ا  ییروا یبرر
ست یعامل ییاس از رواین مقیا شده ا ستفاده  سه عامل ییدیل عامل تأیتحل یجنتا .ا اس ین مقیا یساختار 

ستانی بخت )رده کد ییأرا ت سط گل ست. این مقیاس در ایران تو ست. 1386ا شده ا ( ترجمه و هنجاریابی 
 یستیو بهز یشناختروان یستی، بهزیجانیه یستیبهز یهااسیر مقیو ز یذهن یستیاس بهزیمق ییایپا

شد. می 76/0و  64/0، 76/0، 75/0به ترتیب  اجتماعی از موارد فوق به  یکهر  یبرانیز رون اخ ک یآلفابا
(. 13) اس استیمطلوم مق یدرون یهمسان از کیه حاکمحاس ه شده  64/0و  80/0، 86/0، 80/0ب یترت

 به دست آمد. 71/0مقیاس با استفاده از آلفای کرون اخ در پژوهش حاضر نیز پایایی این 

شت جهان یزندگ تیفیپرسشنامه ک پرسشنامه کیفیت زندگی: ابزار  کی (1994ی )سازمان بهدا

ش ست یخودگزار شت جهانکه  ا سازمان بهدا سط  شده  یافراد حراح یزندگ تیفیک یابیمنظور ارزبه یتو
به  ، امااستعامل  24و  طهیچهار ح یدارا است که یالؤس 100پرسشنامه  کیآزمون  ینسخه اصل .است

ستتازمان بهداشتتت ها، یاز آزمودن یآن توستتط برخ لینمت یو دشتتوار یبودن نستتخه اصتتل یعلت حولان
سخه کوتاه ای، جهان شنامه ک .ارائه کرد زیرا ن (WHOQOL-BREF) آزمون نین س سخه کوتاه پر  تیفین
 یسلامت کل زانیو م یزندگ تیفیک، اول سؤال 2 .ال استؤس 26 یدارا یسازمان بهداشت جهان یزندگ
روابط ، ستتلامت روانی، ستتلامت جستتمان یعنیپرستتشتتنامه  نیا یچهار بعد اصتتل گریل دؤاستت 24 و فرد

شتتده توستتط گروه ستتازندگان گزارش جیدر نتا .دهدیقرار م یابیرا مورد ارز طیو ستتلامت مح یاجتماع
 بیسازمان انجام شده، ضر نیا یالمللنیمرکز ب 15که در  یسازمان بهداشت جهان یزندگ تیفیک اسیمق

                                                           
1. Kiz and Magiarmo 
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ست. ا اسیچهارگانه و کل مق یهااسیخرده مق یبرا 89/0تا  73/0 نیکرون اخ ب یآلفا شده ا  ینگزارش 
سط نجات و همناران ) یراندر ا یاسمق ضر یابی( ترجمه و هنجار1385تو ست.  کرون اخ  یآلفا یبشده ا
، 70/0 یببه ترت یطو ستتلامت مح یستتلامت روان، روابط اجتماعی، ستتلامت جستتمان یهایاسمق یبرا
با  ییاز ستته روش بازآزما اسیقم ییایپا ی( برا1385) یرینصتت زین رانیدر ا استتت. 84/0و  55/0، 73/0

سه صله  ص، یاهفتهفا ستفاده کرد که به ترت یو آلفا یفیتو  بود 87/0، 84/0، 67/0برابر با  بیکرون اخ ا
س، یرصو ییاز روا نانیمنظور احمبه .(32) شنامه دو بار به فار س سرانجام  یپر سخه  کیبرگردانده و  ن

 یترجمه شده است و از رو یسیصورت جداگانه دو بار به انگلنسخه به نیشده است. ا هیته یفارس یینها
شده است. اختلاف معنادار نمرات  سهیمقا یو با پرسشنامه اصل هیته یسیانگل یینسخه نها کینسخه  نیا

سال  و ب س یافتراق ییاز روا یحاک زیدر ابعاد چهارگانه ن ماریدو گروه  سخه فار شدیم اسیمق نیا ین . در با
 به دست آمد. 87/0این پژوهش پایایی این مقیاس با استفاده از آلفای کرون اخ 

شنامه جهت س شنامه جهت گیری زندگی:پر س شییر و کارور )پر سط  ( 1985گیری زندگی تو

ست. سنجش جهت منظوربه شده ا ساخته  بینی خوش یابیارز یبرا (1985) و کارور رییشگیری زندگی 
کرده و بعدها آن را مورد  نیای را تدو( خود گزارش خلاصتتهLOT)ی گیری زندگجهت ، آزمونیستترشتتت

 یآزمون اصل نیجانش (LOT – Rی )گیری زندگشده آزمون جهتریدنظنسخه تجدد و قرار دادن یدنظرتجد
(LOTشد ش (  سخه  (.1994ران، دیگو  ریی) شدهتجدن شامل  یدنظر ست که ماده  6آزمون   آن ماده 3ا

 یمطلوب یدرون یاز همسان LOT-R .است نانهیبدب یدهنده تلقماده نشان 3بینانه و خوش یدهنده تلقنشان
دانستتتن این ننته دارای  دارد. ی( و در حول زمان ث ات خوب70/0کرون اخ  یآلفا بیبوده )ضتتر برخوردار

س ست که چهار  شنامه وجود دارد که میؤاهمیت ا س ستوان آنال در این پر های الؤها را نادیده گرفت، 
نمره موردنظر را ، ها بار منفی دارندالاتی که جملات آنؤستتپس برای ستت باشتتند.می 8، 6، 5، 2شتتماره 

 6 از جمع ستتپس نمره نهایی .گیردیم را دربر 9و  7، 3های شتتماره الؤ، که ستتگیرندمی عنوس در نظرم
ست خواهد آمد سؤال ستنتیجه به .به د صفر تا آمده مید شد. 24تواند بین   24بالاتر و به  عدد هرچه با
بینی و بدبینی که خوشاند های منرر نشان دادهپژوهش بینی بیشتر است.دورنمای خوش، تر باشدنزدیک

شتی سترده این سر شنامه با حیف گ س سازهپر گی آزردو روان یدینفس، ناامهای مرت ط مانند عزتای از 
( رابطه دارند که این 1994ران، دیگشتتییر و  ؛1985، شتتییر و کارور، 1997، 1و جونز )برای مثال: فانتانی

شان مطلب ست.دهنده ن شنامه ا س شتی و علاوه، تحلیل عاملی خوشهب اعت ار همگرای این پر سر بینی 
ست که خوشسازه شان داده ا شییر و های مرت ط با آن ن ست ) ستقل و مجزا ا شتی یک عامل م سر بینی 

این آزمون  دهنده اعت ار افتراقی این سازه است.( که این مطلب نشان1994ران، دیگشییر و  ؛1985کارور، 

                                                           
1. Fantani & Jons 
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آمده بر دستنتایج به در ایران هنجاریابی شده است. خشیکج اف، عریضی و خدابتوسط  1385در سال 
ضریب  باشد.می گیری زندگیجهتی مقیاس لااساس روش بازآزمایی و آلفای کرون اخ حاکی از پایایی با

ده دست آمبه  73/0و  65/0 یابی به ترتیببینی با افسردگی و خودتسلطزمان بین مقیاس خوشروایی ه 
 به دست آمد. 78/0اضر نیز پایایی این مقیاس با استفاده از آلفای کرون اخ (. در پژوهش ح21است )
شی مدون  منظوربه شیوه اجرای برنامه آموز سلط بر  ، به ود و غنای مطالب، «مدل پرما»شناخت و ت

یاز جهت آموزش افراد، به تهیه و مطالعه منابع موجود و شتترکت در ن موردهای کستتب مهارت و تننیک
سی مث تکارگاه آموزش روان شاوره شدگرا اقدام شنا سب اجازه از مدیریت مراکز م . در مرحله بعد، با ک

صتتتورت آنلاین )با توجه به های لازم برای اجرای پژوهش و برگزاری جلستتتات به، هماهنگیموردنظر
گروه در دو  شتتتدهینشهای گزآزمودنی کهینپس از ا( صتتتورت گرفت. 19-گیری ویروس کوویدهمه

. هدف از این شدگروه آزمایش برگزار مادران با  جهت آشناییشدند، یک جلسه  منتسبآزمایش و کنترل 
 ی و تعیین برنامه زمانی مشخص هفتگیاثرات برنامه آموزش، اهداف جلسات، یاصول کلجلسه، آشنایی با 

جلستته  9جلستته ) ای یکیک ستتاعت و نی  و هفتهزمان مدتجلستته به  10حی  هایآزمودنبوده استتت. 
هر محتوای در  آموزش و یک جلسه پرسش و پاسخ و رفع ابهامات(، تحت آموزش مدل پرما قرار گرفتند.

س شه جل شدتنالیف خانگی  یآموز سه بعد،  پیش روشده را حی روزهای های آموختهتا مهارت ارائه  تا جل
مرور و ستتپس گذشتتته، ، در ابتدای هر جلستته تنالیف جلستته هترب فراگیری تمرین و جهتتمرین نمایند. 

شده به شر  و تنالیف ارائه سهگرفته در هر جلاز اقدامات انجامای خلاصه جدید آموزش داده شد.طلب م
 :است زیر

 

 خلاصه جلسات آموزش پرما سلیگمن(: 1جدول )

 محتوا هدف جلسات
 یشپ

 جلسه
کلیات و اهداف برنامه آموزشی، توضیح ، شر  اصول، گرپژوهشمعرفی  آشنایی

 آزمونقوانین دوره آموزشی، اجرای پیش

جلسه 
 اول

گیری به جهت
سمت 

شناسی روان
 گرامث ت

معرفی و گفتگو درباره مشنلاتی که در چارچوم کم ود منابع مث ت، 
مانند هیجانات مث ت، مجذوبیت، روابط مث ت، معنا، موفقیت و دستاورد 

ای صفحهای مث ت یکآمد. هریک از اعضا در مقدمهبه وجود خواهند 
داستان واقعی زندگی خود را که در آن بهترین حالت آنان را نمایش 

 نویسند.دهد، میمی

جلسه 
 دوم

نقار قوت 
 شخصیت

له و پرورش أدر حل مس تینقش نقار قوت شخصبحث در خصوص 
گیری آنلاین اندازه .اعضا تینقار قوت شخص ییشناسا .تعامل

( توسط افراد. VIAپرسشنامه فرم کوتاه نقار قوَت فعال در عمل )
توضیح راجع به تنالیف خانگی و بیان نناتی درباره پای ندی و 
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قوت  نقارها. ارائه تنلیف خانگی شناسایی ریزی برای انجام آنبرنامه
 شخصیت با کمک ینی از اعضای خانواده و یا یک دوست.

جلسه 
 ومس

معرفی عناصر 
پرما و مفهوم 
 شنوفایی

ها، ارزیابی جلسات گذشته، آشنایی با توانمندی بر مطالبمروری 
ها در جهت رشد، پرورش لذت، های شخصیت و تمرکز بر آنتوانمندی

مشارکت و معنا، توضیح راجع به عناصر پرما بر اساس نظریه بهزیستی 
ت، معنا و دستاورد(، سلیگمن )هیجانات مث ت، مجذوبیت، روابط مث 

توضیح راجع به مفهوم شنوفایی که نتیجه حاصل از یادگیری و تمرین 
 . ارائه تمرین سه موه ت یا چه چیزی خوم پیش رفت.استعناصر پرما 

جلسه 
 چهارم

 عنصر اول پرما:
هیجانات مث ت 
و نقش آن در 

 زندگی

درباره مروری بر مطالب جلسه گذشته، معرفی هیجان مث ت، توضیح 
تفاوت احساس و هیجان، ملاقات با قدردانی، توضیح راجع به خاحرات 

هایی که موجب حفظ خوم و بد، تمرین نوشتن احساسات خش  و تلخی
 شود.افسردگی و تضعیف بهزیستی می

جلسه 
 پنج 

 عنصر دوم پرما:
مجذوبیت و 

های روش
افزایش 

 یورغوحه

شدن در  ورغوحهذوبیت، مروری بر مطالب گذشته، توضیح راجع به مج
ها و مداخلات ی و ارت ار آن با بهزیستی، برنامهورغوحهها، فعالیت

ی، مانند: توقف زمان، از دست دادن خودآگاهی ورغوحهجهت افزایش 
در حین فعالیت، مجذوم شدن در حین فعالیت، معطوف شدن به زمان 

 حال و اکنون.

جلسه 
 شش 

عنصر سوم پرما: 
آن معنا و ارت ار 
 با بهزیستی

راجع به معنا، ارت ار معنا  حیمطالب جلسه گذشته، توض یمرور و بررس
 یهاروشدن، یراجع به فراتر از خود رفتن و د حیتوض، یستیو بهز
اع  از  ینوشتن آنچه در زندگ فیارائه تنل، یبه معنا در زندگ یابیدست

 ینتمر. شودیم یمعنا در زندگ جادیموجب او...  انیروابط، اهداف، احراف
 .یتوجه به خودآگاه

جلسه 
 هفت 

عنصر چهارم 
 پرما:

روابط مث ت و 
ارزیابی کیفیت 

 ارت احات

مروری بر تنالیف جلسه گذشته و پرسش و پاسخ، توضیح راجع به 
ارت احات با کیفیت بالا، اعتماد، و:ایف مشترک، بازی و احترام، مسیرها 

مث ت با دیگران. تمرین و چگونگی دستیابی به روابط با کیفیت 
 مهربانی، تمرین هدیه زمان، تمرین بخشایش.

جلسه 
 هشت 

عنصر پنج  
 پرما:

دستاورد/موفقیت 
و اهمیت آن در 

 زندگی

مرور و بررسی مطالب جلسه گذشته، توضیح راجع به اهمیت دستاوردها 
در زندگی، مفهوم موفقیت، تئوری تعیین هدف، تئوری موفقیت و اجزای 

ریزی در دستاوردها. تمرین مراق ه و گذاری و برنامهدفه نقش آن.
ریزی جهت دستیابی به تأمل. تمرین تلاش. تعیین اهداف و برنامه

 ها.آن

جلسه 
 نه 

مرور و بررسی مطالب جلسه گذشته، تئوری امید، بحث و گفتگو راجع  زندگی کامل:
راجع  بندیجمع بدبینانه. توضیح وبینانه و های ت یینی خوشبه س ک
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ادغام پنج عنصر 
 پرما

به ادغام پنج مؤلفه پرما برای رسیدن به بهزیستی، گفتگو برای 
پرما. ارائه  شدهدادهچگونگی حفظ تغییرات مث ت بر اساس مدل آموزش 

 شدهداده آموزشهای تنلیف جهت بررسی تغییرات در هریک از مؤلفه
 و بیان تجارم در قالب یک صفحه.

جلسه 
 ده 

اختتامیه و 
اجرای 

 آزمونپس

 مروری بر جلسه گذشته و پرسش و پاسخ، نظرسنجی راجع به مطالب
 آزمون.در جلسات گذشته، اجرای پس شدهآموخته

 
سلیگمن  شدهارائهمحتوا، تمرینات و تنالیف  ستاندارد مدل پرما  ساس پروتنل ا در این پژوهش بر ا

 "از شنوفایی تا بالندگی"آموزشی از مطالب پنج کتام  انجام شده است. همچنین جهت تسلط بر محتوای
نوشته  "نگردرمانی مث تروان یعمل یراهنما"(، 39( )1398نوشته مارتین سلیگمن؛ ترجمه زهره قربانی )

سلیگمن؛ ترجمه مهدی خانجانی ) شید و مارتین  سی مث ت در حیطه"(، 41( )1398حیب ر شنا های روان
(، 37( )1397، ترجمه فرید براتی ستتتده، افستتتانه صتتتادقی، 1را روئینی)کیا "بالینی )پژوهش و عمل(

( و مطالب 27( )1390نوشته آوریل لیمن و گلادیانا مک ماهن؛ ترجمه فری ا مقدم ) "شناسی مث تروان"
 گرا با تدریس دکتر پیمان یوسف زاده، اجرا شد.شناسی مث تآموزشی کارگاه فنون روان
و نمودارهای  آمار توصیفی برای مواردی مانند میانگین، انحراف استانداردهای در این پژوهش از روش

های بین دو گروه آزمایش تفاوت میانگین یسهمقاای استفاده شد. همچنین از آمار استن احی جهت مقایسه
جهت بررسی نرمال بودن توزیع نمرات و ویلک  -شاپیرو و کنترل استفاده شد. برای این منظور از آزمون 

سی همگنی واریانسا شد. و درنها فرضیشعنوان پها، بهز آزمون لوین جهت برر ستفاده  نیز آزمون  یتا
 د.کوواریانس به کار برده ش

 هایافته

ها بنا ع دادهینرمال بودن توز یبر م نا یکپارامتر یهاآزمون ازجمله یآمار یهااز آزمون یاریبستتت
 یهانمونها در ستتطح یجامعه  یکها در ع دادهیه توزکروند یمار کفرض به یشپن یو با ا اندشتتدهنهاده 
ست تا ق ل از پرداختن به ین تحلی. بنابراکند یرویع نرمال پیور از توزکاز جامعه مذ شدهانتخام لگر لازم ا

توان به یویلک م -رها را بداند. با آزمون شتتاپیرو یع آن متغیرها، نوع توزیمتغ یبررستت یآمار یهالیتحل
ع نرمال یها از توزداده یرویویلک ع ارت است از پ -ه صفر در آزمون شاپیرو یافت. فرضین مه  دست یا

 ع نرمال.یها از توزداده یرویه مقابل آن ع ارت است از عدم پیو فرض
 

                                                           
1. Chiara Ruini 



 1401 پاییز  – 57 شماره – زن و مطالعات خانواده                                                   20

 (: نتایج آزمون نرمال بودن متغیرهای تحقیق2جدول )

متغیرهای 

 وابسته
 مرحله گروه

 ویلک -آزمون شاپیرو 

 تعداد آماره
سطح 

 معناداری

گیری جهت

 زندگی

 آزمایش
 171/0 18 917/0 آزمونپیش

 225/0 18 924/0 آزمونپس

 کنترل
 308/0 18 934/0 آزمونپیش

 453/0 18 945/0 آزمونپس

 بهزیستی ذهنی

 آزمایش
 583/0 18 954/0 آزمونپیش

 317/0 18 934/0 آزمونپس

 کنترل
 383/0 18 940/0 آزمونپیش

 869/0 18 971/0 آزمونپس

 کیفیت زندگی

 آزمایش
 583/0 18 954/0 آزمونپیش

 317/0 18 934/0 آزمونپس

 کنترل
 383/0 18 940/0 آزمونپیش

 869/0 18 971/0 آزمونپس

 
( در کلیه Pین آزمون، ستتطو  احتمال )مقدار در اشتتود، که ملاحظه می گونههمان( 2مطابق جداول )

تر از آزمون به تفنیک دو گروه آزمایش و کنترل، بزرگآزمون و پسمتغیرهای تحقیق در دو مرحله پیش
ع نرمال یها منط ق بر توزع دادهیه صفر، توزیو عدم رد فرض Pباشد. با توجه به مقدار می 05/0سطح خطا 
 امتریک استفاده شده است.پار آزمونیجه، در آزمون فرضیات تحقیق از درنتد. شویقلمداد م

آزمون دو گروه آزمایشتتتی و کنترل از حریق آزمون و پسهای نمرات اختلافی پیشهمچنین میانگین
ندمتغیره یهتجز یانس چ یل کووار یانس بررستتت موردوتحل یل کووار فت. ق ل از اجرای تحل ی قرار گر

 گیرد.ی قرار میبررس موردهای زیر مفروضه

 بهزیستی ذهنی،  هایی مؤلفههاواریانس برابری بررسی جهتلوین  آزمون (:3جدول )

 بررسی تحت یهاگروه گیری زندگی درکیفیت زندگی و جهت
 سطح معناداری 2 یآزاددرجه  1 یآزاددرجه  Fآماره  

 110/0 35 1 770/12 بهزیستی ذهنی

 128/0 35 1 005/5 کیفیت زندگی
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 925/0 35 1 009/0 گیری زندگیجهت

 

بهزیستتتتی ذهنی، کیفیت زندگی و  یهاشتتتود، برای نمرهی( مشتتتاهده م3که در جدول ) گونههمان
سطو  معناداری جهت س هگیری زندگی  صفر بزرگ 05/0ن از یلو F شدهمحا ست. لذا فرض  لوین  Fتر ا

 پذیر است.ها تأیید شده و اجرای کوواریانس چندمتغیره امناندر این نمره
 

 

 بهزیستی ذهنی، کیفیت زندگی و  چندمتغیره کوواریانس تحلیل نتایج (:4جدول )

 بررسی متقابل تحت یهاگروه گیری زندگی درجهت
 538/282 ام باکس

 F 178/2آماره 

 105 1درجه آزادی 

 068/18954 2درجه آزادی 

 258/0 دارییمعنسطح 

 
 ی(، آزمون همگنF( 105و  068/18954)= /p ،178= 258/0مقتتدار )( 4) بتتا توجتته بتته جتتدول

برقرار  یپراکندگ سیماتر یفرض همگن بیترتنیبد، نیستتتتمعنادار  انسیکووار-انسیوار یهاسیماتر
 .است
 

 (مانکوا) چندمتغیره کوواریانس تحلیل آزمون (: نتایج5) جدول

 Fآماره  مقدار 
خطای درجه 

 آزادی
 مربع اتا دارییمعنسطح 

 مقدار ثابت
 b 000/63 000/0 928/0 225/58 928/0 اثر پیلایی

 b 000/63 000/0 928/0 225/58 072/0 لام دای وینلز
 b 000/63 000/0 928/0 225/58 939/12 اثر هتلینگ

 
ین ریشه تربزرگ

 روی
939/12 225/58 b 000/63 000/0 928/0 

 پس_پیش

 b 000/63 000/0 689/0 973/9 689/0 اثر پیلایی
 b 000/63 000/0 689/0 973/9 311/0 لام دای وینلز

 b 000/63 000/0 689/0 973/9 216/2 اثر هتلینگ

ین ریشه تربزرگ
 روی

216/2 973/9 b 000/63 000/0 689/0 
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 پس_پیشگروه *

 b 000/63 000/0 785/0 457/16 785/0 اثر پیلایی

 b 000/63 000/0 785/0 457/16 215/0 لام دای وینلز

 b 000/63 000/0 785/0 457/16 657/3 اثر هتلینگ

ین ریشه تربزرگ
 روی

657/3 457/16 b 000/63 000/0 785/0 

 آزمون، سطح معناداری %5 یریگاندازه یو خطا %95نان ی( چون در سطح احم5مطابق جدول )
ضیه پژوهش تأیید  05/0تر از لام دای ویلنز کوچک صفر رد و فر ست، بنابراین فرض  شده ا س ه  محا

 گردد، یعنی بین دو گروه حداقل در ینی از متغیرهای مورد آزمون تفاوت معناداری وجود دارد.می
 

 بهزیستی ذهنی، کیفیت زندگی و  چندمتغیره کوواریانس تحلیل (: نتایج6جدول )

 متقابل اثر آزمون برای کنترل و آزمایش یهاگروه زندگی درگیری جهت

 
متغیرهای 
 وابسته

محموع 
 مربعات

درجه 
 آزادی

میانگین 
 مربعات

F 
سطح 

 داریمعنی
 مربع اتا

 گروه

بهزیستی 
 ذهنی

245/43 
1 

245/43 940/7 006/0 095/0 

 045/0 061/0 611/3 005/13 1 005/13 کیفیت زندگی

گیری جهت
 زندگی

180/44 
1 

180/44 326/11 001/0 130/0 

* گروه 
 پس

بهزیستی 
 ذهنی

113/86 
1 

113/86 810/15 000/0 172/0 

 158/0 000/0 217/14 200/51 1 200/51 کیفیت زندگی

گیری جهت
 زندگی

113/143 
1 

113/143 672/8 004/0 102/0 

 
. این جدول ق ل از اجرای کوواریانس هاستیبش( مربور به آزمون فرض همگنی 6جدول ) یهاداده
آزمون بهزیستتتتی ذهنی، کیفیت زندگی و تا اثر متقابل بین متغیر تصتتتادفی کمنی )پیش شتتتودیماجرا 
آزمون بهزیستتتی ذهنی، بینی متغیر وابستتته )پسگیری زندگی( و متغیر گروه )یعنی عامل( در پیشجهت

ند یت ز یابی شتتتوگی و جهتکیف ندگی( ارز به  با د.گیری ز بل بین 5جدول ) یهادادهتوجه  قا (، اثر مت
ن ودن  داریمعننیستتت،  داریمعنگیری زندگی و گروه آزمون بهزیستتتی ذهنی، کیفیت زندگی و جهتپیش

 .کندیمرگرسیون پشتی انی  هاییبشاز فرضیه همگنی  هادادهکه  دهدیماثر متقابل نشان 
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شان داد که آموزش پرما درنت ستی ذهنی، کیفیت زندگی و جهتیجه، نتایج ن گیری سلیگمن بر بهزی
 شود.ها میوالد مادر تأثیر مث ت داشته است و باعث به ود آنزندگی تک

 گیریبحث و نتیجه

آموزش مدل پرما ستتلیگمن بر بهزیستتتی ذهنی، کیفیت و اثربخشتتی  بررستتیپژوهش حاضتتر هدف 
ستبود. نتایج به والد مادرگیری زندگی تکجهت شان داد کهآمدد سلیگمنآموزش  ه ن موجب  مدل پرما 

نتایج  ازجملهها نتایج پژوهش حاضتر با برخی از یافته .شتده استتوالد مادر افزایش بهزیستتی ذهنی تک
رشتتتد  بر ، مدل پرمادهدکه نشتتتان می( 34، 43، 46، 26، 14، 6، 49، 12، 28، 7، 10، 35های )پژوهش

ستقلال، بهزیستی ذهنی، بهزیستی  ی، روابط مث ت با دیگران و پذیرش خود، تعامل و شناختروانفردی، ا
سو رفتارهای یادگیری  ست، هم ستمؤثر بوده ا شانا مدل آموزش دهنده آن بود که . بخش دیگر نتایج ن

های های پژوهشیافته که این نتیجه با شده استوالد مادر به ود کیفیت زندگی تکموجب  پرما سلیگمن
شان می44، 30، 11، 22، 25، 48، 12، 19، 10) سمی ( که ن سلامت ج دهد مدل پرما بر روابط اجتماعی، 

س ضطرام و اف سترس، ا سلامت روانی، کاهش ا سلامت محیط، ارتقایو علائ  بدنی،   ردگی، معنویت، 
مدل آموزش ج نیز نشان داد که شنوفایی، تعامل و مشارکت تأثیرگذار است، همسو است. بخش سوم نتای

آمده با نتایج دستتتنتیجه به .شتتده استتتوالد مادر گیری زندگی تکبه ود جهتموجب  پرما ستتلیگمن
آوری، رضتتتایت از زندگی، دهد مدل پرما بر امیدواری، تام( که نشتتتان می3، 48، 24، 33های )پژوهش
گی، خودارزیابی مث ت، تعامل، معنی و بینی و تفنر مث ت، خودکارآمدی، کاهش استتترس و افستتردخوش

 گیری و نگرش مث ت به زندگی تأثیرگذار است، همسویی دارد.امید، جهت
مدل  ازآنجاکهتوان گفت می آموزش مدل پرما ستتتلیگمن بر بهزیستتتتی ذهنیاثربخشتتتی در ت یین 

باشتتد، می مفهومی پرما متشتتنل از پنج عنصتتر هیجان مث ت، مجذوبیت، معنا، روابط مث ت و دستتتاورد
والد مادر حی آموزش مدل پرما توانستتته استتت با متمرکز شتتدن بر هیجانات مث ت، روابط مث ت و تک

گیرد به رشد فردی و استقلال، در زمان حال انجام می خصوصبههایی که مجذوبیت یا غرقگی در فعالیت
ی منفعل بودن جابهر بر محیط فردی تأثیرگذا عنوانبهایجاد روابط مث ت و مؤثر با دیگران، پذیرش خود 

ی وابستتتتگی به فرزند یا احرافیان نزدیک و یافتن هدف در زندگی، کاهش جابهو مستتتتقل شتتتدن 
های ذهنی و عینی در محیط خانه دست یابد. با توجه به نتایج پژوهش، مشخص شد که آموزش نظمییب

 .والد مادر شده استمدل پرما موجب افزایش نمره بهزیستی ذهنی تک
شی در ت یین  سلیگمن بر کیفیت زندگی میاثربخ و  ینیابعاد ع توان گفت علاوه برآموزش مدل پرما 

 یزندگ یهاتیکه به تصور و ادراک فرد از واقع است یو درون یذهنمفهومی ، یرونیب طیبه شرا یوابستگ
مشخص  درباره زندگی، مواضع و حرز فنرش هادیدگاهسازد، با تصویری که فرد از خود می وابسته است و
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تمرینات و تمرکز بر معنای زندگی، هدف،  واسطهبهشود. نتایج پژوهش نشان داد که آموزش مدل پرما می
کند و در هایش را دگرگون میوالد مادر از خود و تواناییها، بینش و تصتتتورات تکدستتتتاورد و موفقیت

ها نس ت به انواع چالش ادکامی، پذیرشپیدایش احساس خود ارزشمندی، خشنودی از تجربیات زندگی، ش
کیفیت  بالا رفتن، ایجاد زندگی ینپارچه، افزایش ستتلامتی جستتمی و روانی موجب اجتماعیتعاملات در 

 شود.زندگی آنان می
گیری زندگی توان گفت جهتگیری زندگی میآموزش مدل پرما سلیگمن بر جهتاثربخشی در ت یین 

یا منفی استتت که فرد نستت ت به رویدادها و اتفاقات در آینده دارد و این  به معنی نگرش و انتظارات مث ت
شنل خوشجهت شان داده میگیری به  شود. آموزش پرما با تأکید و بینانه یا بدبینانه در پیامدها و نتایج ن

نی بیها بدون پیشها و دستتتاوردها، مجذوبیت در فعالیتتمرکز بر هیجانات مث ت، معنای زندگی، موفقیت
والد مادر گیری زندگی در تکبینانه، موجب به ود جهتکردن نتایج و تغییر س ک ت یینی بدبینانه به خوش

گیری زندگی به ستتمت انتظارات منفی از رویدادها شتتد. ینی از عوامل مهمی که موجب بدبینی و جهت
ی هازمتتتان و موقعیت ها، تجربیات زندگی و در حولشود، س ک ت یینی فرد است که بر اساس بینشمی

تظ می ت تف حف ت ی بر تغییر بینش، تمرکز بر هیجانات و والد مادر با انجام تمرینات پرما م نشود. تکمختل
ستاوردها و برنامه صِرف از تجارم مث ت، تنیه بر موفقیت و د سیدن به اهداف، بدون انتظار  ریزی برای ر

نستتتت انتظارات منفی از اتفاقات را کاهش دهد، به ها، توانتیجه، غرقگی و لذت بردن از انجام فعالیت
س ت به خود، امید و خوش شتر ن ضایت درونی بی ست یابد که منجر به به ود جهتر شتر د گیری بینی بی

ویژه سلیگمن ا:هار داشتند که اگر درمانگران بخواهند وضعیت نگر بهشناسان مث ت. روانآنان شدزندگی 
 باید بر رنج و مشنلات افراد متمرکز شوند بلنه باید به ساختن خصوصیاتی تنهانهانسان را به ود بخشند 

 د.شوبپردازند که موجب شنوفایی می
دهد مداخله مدل پرما، بهزیستی ذهنی، کیفیت این پژوهش ینی از اولین شواهدی است که نشان می

ل از این پژوهش نشتتان های حاصتتوالد مادر را افزایش داده استتت. یافتهگیری زندگی تکزندگی و جهت
والد مادر در برابر موانع و شتترایط دهد که آموزش مدل پرما با تمرکز ویژه بر استتتقامت بالا و مؤثر تکمی

شفتگی شرایط زندگی بعد از حلاق، به ود آ صل از تغییر  سمی، سخت حا سلامت ج های ذهنی و روانی، 
عاملات م ت نا هداف و بر به ا یدن  ماعی، رستتت یت و هو روابط مث ت اجت به موفق یابی  ریزی جهت دستتتت

ی اجتنام از خود، جابهتر شتتدن به خود دستتتاوردهایی در زندگی، نائل شتتدن به هدف پذیرش و نزدیک
ای پرما در ینی، رابطه مث ت دارد. پنج عنصتتر واستتطهبخوشتمرکز، گستتترش و تغییر ستت ک بدبینی به 

ی، احستتاس خوشتت ختی، معنا، شتتادکامی، گستتترش هیجانات مث ت، شتتادی، قدردانی و رضتتایت از زندگ
ستی و  سبهزی ست. مدل پرما می به یدنر شده ا شنوفایی مؤثر واقع  یک راه رد و  عنوانبهتواند هدف 
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شه منمل جهت ارتقای سلامت روان خانواده نق ستی، کیفیت زندگی و  هایی ویژه خانوادهها بهسطح بهزی
 قرار گیرد. هاستفاد موردکه تحت سرپرستی مادر قرار دارند، 

عنوان یک مداخله مؤثر توستتتط پژوهش به نتایج از گرددپیشتتتنهاد میهای تحقیق، با توجه به  یافته
سلامت،  صین در حوزه  ص شاوران برای به ود و ارتقانروامتخ سان و م شت روانِ  یشنا  سلامت و بهدا

توان از برنامه آموزش مدل پرما در قالب قرار گیرد. همچنین می استتتفاده موردمادران ستترپرستتت خانوار 
شگاهکارگاه شی در دان ست های آموز سرپر سات فرهنگی و حامی زنان  س شاوره، مدارس، مؤ ها، مراکز م

 یمورد مطالعه و بررس یزوالد پدر نتک ی،آت یهاشود در پژوهشیم یشنهادپخانوار استفاده کرد. همچنین 
به اثربخشتتت بایرد؛ قرار گ بافت فرهنگ یرهایآموزش مدل پرما بر متغ یتوجه  و  یاجتماع ی،مزبور، در 
صاد س یزمتفاوت ن یاقت شود یمورد برر شیواقع  های ها و ویژگیمؤلفهبر دیگر  مدل پرماآموزش  ؛ اثربخ

شتتود از د؛ با توجه به روینرد کمی در این پژوهش، پیشتتنهاد میقرار گیر بررستتی نیز موردشتتخصتتیتی 
شو( در پژوهشروینردهای دیگری مانند پژوهش کیفی و یا تلفیقی )روش آمیخته ستفاده  د؛ و های آتی ا

 والد مادر نیز مورد بررسی قرار گیرد.مدت و پایدار شنوفایی در تکدر مطالعات آینده تأثیرات حولانی
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Abstract 
The present study aimed at investigating the effectiveness of training PERMA 

Model of Seligman on subjective well-being, quality and orientation of life in single 

mothers. The research methodology was applied in terms of purpose and quasi-

experimental in terms of data collection, employing pretest-posttest design with 

control and experimental groups. The statistical population of the study consisted of 

all female heads of household (a single mother who is in charge of the family following 

a divorce) in district 5 of the city of Tehran in the year 2020-2021. The sample 

consisted of 36 single mothers who were selected through convenience sampling and 

were randomly assigned into two groups of experimental (n=18) and control (n=18). 

The research instruments included the Subjective Wellbeing Scale (Kiz & Magiarmo, 

2003), World Health Organization Quality of Life- BREF Questionnaire (1994), and 

Life Orientation Test-Revised (Shearer and Carver, 1994). The subjects in the 

experimental group underwent the PERMA Model training program for 10 sessions 

of 90 minutes while the control group did not receive any training. Data analysis was 

performed using covariance test and SPSS software. The results of the study showed 

that PERMA Model training is effective on subjective well-being, quality of life and 

orientation of life in single mothers (P<0/01). Therefore, it can be inferred that the 

PERMA Model training enhances single mother’s subjective well-being (F=4,89, 

P<0/01), improves their quality of life (F=4,56, P<0/01) and life orientation (F=6,36, 

P<0/01). Therefore, according to the Above mentioned results results, it can be 

concluded that Perma exercises have been effective on these components by 

emphasizing and focusing on the five components of positive emotions, engagement, 

meaning, positive relationships and accomplishment. 
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