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 چکیده

 را برر گر رفتراري مببرت  -اي با رويکررد شرنایتی  هاي مقابلههدف مطالعۀ حاضر تأثیر آموزش مهارت

 ت آزمايشری سازگاري بود. تحقیق براساس مطالعرا شادکامی دانش آموزان متوسطه داراي مشکلات 

ها و زمونروه کنترل اجرا شد. با معرفی معلمان، اجراي آگپس آزمون با -میدانی با طرح پیش آزمون

مشکلات سرازگاري دور  متوسرطه    ساله داراي14-15آموزان دیتر غربالگري، از بین جامعه دانش

وش آرايرش  نفر انتخاب و با اسرتفاده از ر  40، 1393 –94اول شهرستان ساري در سال تحصیلی 

پرسشرنامه  ش نفر گروه کنتررل رررار گرفتنرد. ابرسار سرن       20نفر در گروه آزمايش و  20تصادفی، 

دو جلسره   جلسه )هرر هفتره   14به مدت  گروه آزمايش آموزان دانش بود. سپسشادکامی آکسفورد 

گرا)فريردنبر،،  فتراري مببرت  ر-شرنایتی اي برا رويکررد   هاي مقابلره تحت آموزش مهارتساعته(، 5/1

b2010 بیرانگر   وواريانسک( ررار گرفته و گروه کنترل هیچ گونه آموزشی را دريافت نکرد. نتايج تحلیل

هرد  دشران مری  نتفاوت معنادار شادکامی در بین گروه آزمايش و کنترل در مرحله پس آزمرون بروده کره    

دایلره  فتاري مببت گرا می تواند به عنوان يک روش مر-اي با رويکرد شنایتیهاي مقابلهمهارت آموزش

بکرار   سازگاري اي مفید جهت افسايش شادکامی و در نتی ه کارآمدي بهتر دانش آموزان داراي مشکلات

 رود.

روانشناسی  ،رفتاري-شنایتی ،ايهاي مقابلهشادکامی، دانش آموزان ناسازگار، مهارت :هاواژه کلید

 مببت 
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 مقدمه

ترين دوران زندگی هاي زياد زندگی امروز يکی از پرآشوب نوجوانی در مقابل چالشهاي سال

زاهاي مسمن )از جمله بیماري نظیر زاهاي بسیاري از جمله استرسنوجوانان با استرس باشد.می

ديابت( يا حاد )نظیر اتفاری مهم در زندگی نظیر مر، يا طلاق در یانواده( و نیس درگیري روزانه 

، 2، کانر اسمیت1ها( مواجه هستند )کامپسمنتظره درکار عادي يا عدم توافق تغییرات غیر)نظیر 

در م موع  (.2009، 7و لوئیس 6؛ به نقل از فريدنبر،2001، 5و ودسورث 4، تامسن3ساتسمن

هاي مهم در یصوص هاي نوجوانان با بسرگسالان متفاوت است، براي نوجوانان نگرانیدغدغه

فشارزاها ابعاد مختلف عاطفی،  روابط یانوادگی و پیشرفت تحصیلی هستند و مدرسه، همسالان،

( و پیامدهاي زيادي نظیر 2005، 10و کینر9، آريس8گیرند )جادکینساجتماعی و تحصیلی را در بر می

 اضطراب، ناامیدي و افسردگی را به همراه دارند. 

هت توانمندسازي افراد براي مقابله با گرا به دنبال راهکارهايی ج پژوهشگران و روان شناسان مببت

زا و پیامدهاي آن در جهت ارتقاء سلامت، شادکامی و کاهش مشکلاتی نظیر اين عوامل استرس

 است. 11يکی از متغیرهاي مطرح در حوز  روان شناسی سلامت، شادکامیاند.  ناسازگاري بوده

 (2) ایتصاصی،هاي (رابلیت1)سه مولفه است: شامل  12هاي شادي در نظريه شادکامی اصیلمولفه

( بیست و چهار فضیلت را بر 2004/3891) 13سلیگمن .( زندگی معنادار3زندگی مشارکتی و )

شمرد و دو معیار در تعريف رابلیت ذکر می کند. اول اين که رابلیت يک یصیصه است، يک می

ثانیاً به یودي یود هاي مختلف مشاهده می شود. ها و زمانشنایتی که در مورعیتويژگی روان

                                                           
1. Compas 
2  .Conner-Smith 

3  .Saltzman, 
4  .Thomsen, 
5  .Wadsworth 
6 .Frydenberg 
7 . Lewis 
8 .Judkins  
9.Arris 

10.Keener 

11. happiness 
12 . Authentic Happiness 
13 .Seligman 
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توان در آرزوهاي والدين براي ها را میارزشمند است و پیامدهاي یوب به دنبال دارد. رابلیت

فرزندانشان مشاهده کرد. در نظريۀ شادکامی اصیل، زندگی مشارکتی شامل مشارکت، درگیر شدن، 

يی بالاترين (. شناسا1990، 1باشد)چک سنت میهالیم ذوب کار بودن، ارتباط و تفريح می

ها در هاي افراد يکی از راههاي ارتقاء مشارکت و سیالی بوده، سپس به آناستعدادها و توانمندي

هاي دست ها توانمنديشود، اينها کمک میهايی براي استفاده بیشتر از اين توانمندييافتن فرصت

 (. 2004و سلیگمن،  3نام دارند )پترسن 2چین شده

ي شادي در نظريۀ شادکامی اصیل، يافتن معنا و شامل بکارگیري استعدادهاي هايکی ديگر از مولفه

تواند ان ام در مورد کاري است که به نظر فرد بهتر از کارهاي ديگر می دست چین شده و توانمندي

هاي سیاسی، مذهبی، اجتماعی و ملی فراوانند. چنین شود. مصاديق چنین کارهاي مببتی در حوزه

-ک حس درونی معنا اي اد کرده و تا حدودي با شادکامی همبسته هستند. هر سه اينهايی يفعالیت

ها يعنی زندگی یوشايند، زندگی مشارکتی و زندگی معنادار با منشا یاص یود به عنوان سه مسیر 

سلامت، شادکامی و موفقیت در زندگی وابسته به رشد شايستگی متفاوت به سوي شادکامی هستند. 

مفهوم جديدي در ادبیات روانشناسی  4(. شايستگی روانی2010)فريدنبر،،  است روانی اجتماعی

ظرفیت رابل تغییر براي استفاده از منابع و مهارت به »نیست. تعريف نهايی شايستگی روانی به 

« گرددها و يا منافعی که من ر به رشد میپذيري در مقابل چالشمنظور انطباق همراه با انعطاف

چهار اصل راهنما و نهايی عبارتند از: الف( شايستگی اصطلاح مببت است بدون  شود.گفته می

هاي روانی ب( شايستگی روانی به دلالت بر بیماري اشاره شده در بحث سلامت روان و يا بیماري

روشی مشابه با آمادگی جسمانی رابل درک است ج( شايستگی روانی رابل اندازه گیري است و د( 

، 7و کاپوتی 6، اودز5تواند به روشی مشابه با تناسب جسمانی بهبود يابد )رابینسونیشايستگی روانی م

( از اين پیشنهاد پشتیبانی و 2008(. ادبیات روانشناسی مببت )به عنوان مبال سلیگمن، 2015

                                                           
1 . Csikszentmihalyi 

2 .signature strengths 
3 .Peterson 
4.mental fitness 

5.Robinson 

6  .Oades 

7  .Caputi 
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کند که درک علمی سلامت روان مببت و مدایلات موثر براي پیشرفت جوامع و افراد مهم تايید می

 است.

، 1لیبومیرسکی . براي نمونه،هاي مختلف ثابت شده استباط بین شادکامی و موفقیت در پژوهشارت

بین موفقیت و  که( در پژوهشی با ارائۀ يک مدل مفهومی نشان دادند 2005) 3و داينر 2کینگ

که  کند بلکه به اين یاطرشادکامی رابطه وجود دارد، تنها نه به اين دلیل که موفقیت افراد را شاد می

یود با منافع زيادي براي  زيستی روانی به نوبهعاطفۀ مببت نیس موفقیت را به وجود می آورد. وجود به

نگرند که بايد (. افراد شادکام به مشکلات به منسلۀ چالش می2007، 4است )کیس همراهفرد و جامعه 

ت مببت نقش مهمی در را موجب سازندگی می دانند. شادکامی و هی اناها با آن مقابله شود و آن

سازگاري تکاملی نیس دارند. طبق نظر فردريکسون بریلاف هی انات منفی که توجه، شنایت و 

کنند هی انات مببت در سازگاري اين نقش را مقابله فیسيولوژي با هراس يا مشکل فوري را کم می

؛ به نقل 2000، 7و توبی 6؛ کاس میدز 2003، 5کنند )کاروردارند که در اي اد منابع پايدار عمل می

هی انات مببت )فردريکسون،  10(. براساس نظريۀ بسط و اي اد2009، 9و فردريکسون 8از کوهن

کند تنظیمات ذهنی ( بریلاف هی انات منفی که توجه و شنایت )درک( افراد را محدود می2004

کند تا منابع شود به افراد کمک میهی انات مببت برانگیخته می گسترش يافته که به وسیله

مشخص و متنوعی را کشف کرده و يا بسازند، منابع روانشنایتی، شنایتی، اجتماعی و جسمی که 

کنند. اثر بسط يافتۀ هی انات مببت امروزه از نظر پژوهشی در زيستی کمک مینهايتاً به به

 (. 2005، 11مختلف حمايت شده است )فردريکسون و برنیگانهاي آزمايشگاه

                                                           
1 .lyubomirsky  
2  .King 
3  .Diener 
4 .Keyes  
5.Carver  

6. Cosmides 
7 .Tooby 

8 .Cohn  

9 .Fredrickson 
10 .broaden-and-build theory 

11. Branigan 
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( در دو پژوهش مرتبط دريافتند که افراد تا حد 2015) 5و کلتر 4، گیبل3، گنساگا2کوبی، اس1کامپس

هستند و نسبت به هی انات منفی، با هی انات مببت  6زيادي با هی انات مببت ساير افراد هماهنگ

، 7دهد که در لحظۀ همنوايی مببتديگران بیشتر می توانند یود را وفق دهند. مطالعات نشان می

به طور یودکار بسط يافته و به افراد اجازه می دهد تا نسبت به معمول بیشتر ردرشناس  8یآگاه

تر شدن شبکۀ ها به گستردهدهند. آنباشند و با گذشت زمان اين لحظات ردرتمند، افراد را تغییر می

(. b2013دهند )فردريکسون، روابط کمک نموده، تاب آوري، یرد و سلامت جسمی را افسايش می

و همکاران،  12، واکارکالکسمسوک11، کوهن، کاتالینو10، کفی9؛ به نقل از کک2013فردريکسون )

( معتقد است که هی انات مببت تاثیر رابل توجهی بر پارامترهاي روانی و سلامت جسمی ما 2013

دارند. از ربل ثابت شده همنوايی مببت با تن عصبیِ)وابسته به عصب دهم( رلب )معیار تغییرپذيري 

کند( رابطۀ علی را مشخص می 13در ضربان رلب مرتبط با الگوهاي تنفسی که عملکرد عصب دهم

 دارد. 

( نشان داد که هی انات مببت، به یصوص احساس شگفتی 2015و همکاران )14نتايح مطالعۀ استلر

ه علاوه بر اين کها )سیتوکین 16التهابیهاي (، به سطوح پايین تر سیتوکین15يا هیبت )احساس اوه

در سیستم ايمنی نقش دارند در فرايندهاي مختلف فیسيولوژيک و پاتوفیسيولوژيک در سیستم عصبی 

التهابی پايین است( هاي سیتوکینهاي مرکسي و محیطی نقش دارند. در مغس سالم و نرمال، بیان ژن

موجود در مرتبط شده اند. تحقیقات نشان می دهد که احساس مببت ناشی از لذت بردن از زيبايی 

                                                           
1  .Campos 

2  .Schoebi 
3  .Gonzaga 
4  .Gable 

5  .Keltner 
6. attuned 
7 .in a moment of positivity resonance 
8 .awareness 

9 .Kok 

10  .Coffey 

11  .Catalino 
12  .Vacharkulksemsuk 
13 .Vagus  
14. Stellar 
15. The Feeling of Awe 
16. inflammatory cytokines 
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طبیعت و يا حس گم شدن در يک نقاشی يا سمفونی، در وارع می تواند به محافظت از بدن در برابر 

هاي رلبی، ورم مفاصل، افسردگی و حتی بیماري آلسايمر کمک نمايد. شواهد پژوهشی نشان بیماري

امل بازدارنده در می دهد که تنظیم هی انی می تواند در سازگاري افراد موثر بوده و به عنوان يک ع

 (. 2014، 4و سیلک 3، هالتبر،2، کريس1اي و سازگاري عمل کند )کوايارتباط بین عوامل زمینه

شود. در رابطه با مقررات شادکامی موجب سلامتی و افسايش عملکرد در مقابله با استرس نیس می

ستی رابطۀ منفی دارند زيدهد که با شادکامی و بهها، نتايج نشان میزاي آنمدرسه و نقش استرس

ها، بریی از پژوهش آيند.(، يعنی افراد شاد بهتر با روانین کنار می2000، 6و کالینگفورد 5)ويلیامسون

اند. ايی و مدایلات شنایتی بر شادکامی را تايید کردهتاثیر مستقیم استفاده از راهبردهاي مقابله

-مببت درمانی پژوهش یود دريافتند که روان ( در1393)تولائیان و بلقان آبادي ، یدادادي سنگده

است.  بوده موثر نیازهاي ويژه با کودکان داراي مادران شادکامی افسايش بر گروهی شیوه به نگر

( در بررسی اثر توانبخشی روانی مبتنی بر آموزش 1393رستمی، يونسی، موللی، فرهود و بیگلريان )

نوجوانان دیتر و پسر مقطع دبیرستان، آن را موثر مببت انديشی بر افسايش شادکامی هاي مهارت

دیتر( از دانش  113پسر و  104نفر ) 217( در پژوهشی بر روي 1392دانستند. رحیمیان بوگر )

 -آموزان دبیرستانی شهر سمنان نشان داد که بین شادکامی، یوش بینی و وضعیت اجتماعی

تگی مببت معناداري وجود داشته و اين ارتصادي با اردام به رفتارهاي مرتبط با سلامت، همبس

% اردام به رفتارهاي مرتبط با سلامت را تبیین نمايند. سلیمی 54توانند در م موع متغیرها می

هاي زندگی بر اضطراب، افسردگی ( در بررسی اثربخشی آموزش مهارت1392ب ستانی و عابدي )

ج در سه گروه آزمايشی نشان دادند که آموزان مقطع راهنمايی شهرستان کرو شادکامی مادران دانش

هاي زندگی من ر به کاهش اضطراب و افسردگی و افسايش شادکامی در هر سه آموزش مهارت

هاي ( در فراتحلیلی اثربخشی مدایله1392گروه آزمايشی شده است. سیادتیان، رمرانی و يعقوبیان )

ی ررار دادند. بر اين اساس مشخص شد روان شنایتی بر میسان شادکامی جامعه ايرانی را مورد بررس

                                                           
1 .Cui 
2  .Criss 

3  .Houltberg 

4  .Silk 
5 .Willamson 
6 .Cullingford 
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بالاترين انداز  اثر و آموزش راهبردهاي شاکرانه کمترين انداز  اثر را در  1روي آورد درمانی فوردايس

روان شنایتی بر ارتقاء هاي ارتقاء شادکامی دارند و نتی ۀ نهايی پژوهش مبین اثربخشی مدایله

 شادکامی جامعه ايرانی بود.

( تأثیر آموزش حل مسأله و تصمیم گیري 1391ود، مصلحی، معتمدي و زارعی )مصلحی، راست ب 

نفر از بیماران مبتلا به سندرم کرونر حاد در بیمارستان فاطمه السهرا شهرستان  30را بر شادکامی 

ساري بررسی نمودند. نتايج نشان داد که آموزش حل مسأله و تصمیم گیري من ر به افسايش 

و فردريکسون  4، ساروگلو3، تاث گاتیر2ندرم کرونر حاد شده است. ون کپلنبیماران س شادکامی 

ها با شادکامی و هی انات مببت دو ايی معنوي و رابطۀ آن( در مورد راهبردهاي مقابله2014)

روند در يک کشور اروپايی و کارکنان پژوهش مقطعی در دو منطقۀ مختلف )افرادي که به کلیسا می

(، 1به مراربه در ايالات متحده آمريکا( نشان دادند که رابطۀ بین مذهب )مطالعه  دانشگاه علاره مند

شود. تمايس بین هی انات گري میزيستی توسط هی انات مببت میان ی( و به2معنويت )مطالعه 

مببت کم وبیش مرتبط در يک بافت مذهبی / معنوي، مشخص نمود که اثرات توسط هی انات 

هیبت، ردردانی، عشق و صلح( و نه با ساير هی انات مببت )سرگرمی و غرور( ) 5متعالی -مببت یود

نوجوان معتاد به الکل را  10( در يک طرح آزمايشی 2010)6اکتار و بونیولواسطه گري شده است. 

ها، هاي روانشناسی مببت، جهت ارتقاء شادکامی، رابلیتدر هشت کارگاه آموزشی مبتنی بر مدل

نوجوان هیچ آموزشی را دريافت نکردند.  10سی شرکت دادند، در گروه ديگر، یوش بینی و ردرشنا

بینی و احساسات مببت و سطوح بسیار مشخص شد که گروه آزمايش، سطوح بالاي شادکامی، یوش

پايین تر از وابستگی به الکل را نشان داده، پیشرفت در اهداف آينده و تغییرات زيادي نیس در اين 

زيستی، مقابله و ارتباط ه باعث تحول شد. در مطالعۀ ديگري رابطۀ بین بهگروه وجود داشت ک

آموز هشت ساله به يک تحقیق پسر( دانش 241دیتر و  295) 536بررسی شد.  7مدرسه

يابی درون کلاسی و به مقیاس مقابلۀ نوجوانان به عنوان بخشی از يک پژوهش بسرگتر پاسخ زمینه

                                                           
1  .Fordyce 

2.Van Cappellen 
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زيستی گسارش شده و هم تا مولد بطور مببت هم با احساس بهمقابلۀ  . نتايج نشان داد که سبکدادند

زيستی و ارتباط با غیرمولد با احساس به مقابلۀرابطه داشت، سبک  حد کمتري با ارتباط مدرسه

رابطه  اي مببت با ارتباط مدرسهزيستی هی انی به گونهمدرسه رابطۀ معکوس داشت. احساس به

 دهند که در م موع رابطۀها نشان میاين داده. (2009، 3و چان 2فريمن، 1)فريدنبر،، کیرداشت 

اي وجود دارد. يعنی هاي مقابلهزيستی هی انی و سبکآموزي، بهمهمی بین سطوح مشارکت دانش

هاي حل مسأله کمتري داشته و مايلند جوانانی که کمتر مشارکت دارند تمايل به استفاده از مهارت

 اي غیرمولد متکی باشند.بیشتر بر راهبرده

( در يک پروژ  آزمايشی تحت عنوان مقابله در دنیاي سايبري بررسی 2009و فريدنبر، ) 4لم

( و BOCيعنی 5اي )بهترين برنامه مقابلهمقابلههاي نمودند که چگونه يک برنامه آموزش مهارت

( می تواند ظرفیت نوجوانان CSTيا  6برنامه آموزشی امنیت سايبري )برنامه نوجوانان داناي سايبري

 BOCبراي مقابله آنلاين را بهینه سازي نمايد. سی و سه نوجوان به سه گروه تقسیم شدند: کنترل، 

اي در تکمیل دانش سايبري و عادات ربل از برنامه؛ مقیاس . شرکت کنندگان پرسشنامهCSTو 

ربل و بعد از برنامه؛ و يک فرم  ( راK-10) 7اي و مقیاس درماندگی روانشنایتی کسلرمهارت مقابله

ارزيابی برنامه را پس از مدایله پر کردند. عملکرد شرکت کنندگان در هر دو گروه مدایله در بخش 

به  BOCهاي آنلاين بهتر شده بود. مشخص شد برنامه سلامت روان کلی و در انتخاب بهینه برنامه

در مقابله با  CSTبود، در حالی که برنامۀ  CSTطور کلی برنامۀ برتري براي بهبود مقابله نسبت به 

( در پژوهشی اين فرضیه را بررسی نمود که تفکر 2015) 8موضوعات یاص سايبري بهتر بود. يان

مببت ناشی از بهسيستی روانی و رضايت شغلی میسان ت ربیات الهام بخش را تا حد زيادي افسايش 

و از دو شرکت طراحی )با توجه به جست وي  در تايوان بودند 9طراح 180یواهد. شرکت کنندگان 

ها، رضايت درونی ناشی از شرکت طراحی برتر بودند( انتخاب شدند. با توجه به يافته 15گوگل جسء 

                                                           
4 .Care  
5.Freeman 
3.Chan  
4. lam 
5 .Best of Coping program 
6 .Cyber Savvy Teens program 
7 .Kessler Psychological Distress scale 
8 .Yuan 

9 .designer 
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شغل تا حد بالايی با ت ربیات الهام بخش ارتباط داشته و سلامت روان نیس با ت ربیات الهام بخش 

 همبستگی مببت داشت. 

شده در بالا نشان می دهد که یلاریت و الهام بخشی يک ارتباط نسديک با دو نوع همبستگی ذکر 

-هاي هی انی ما دارند، به اين معنی که هرچه احساس شادکامی يک کارمند بیشتر بوده و بهپاسخ

و  1در بررسی کلرکیلارانه او بیشتر یواهد شد. هاي زيستی بهتري داشته باشد، احتمال تولید ايده

درصد مسائل را در  75هاي با یلق مببت (، بچه2000ه نقل از فردريکسون، ؛ ب1982) 2آيسن

درصد افراد با یلق منفی، حل کردند. مسائلی که به حل یلارانه نیاز دارند و  16مقايسه با 

دادند که شامل موارد غیر معمولی تري از حل مساله را به یود ایتصاص میپیچیدههاي طبقه

آموز دانش 105( از 1996) 4و هانسن 3بريداد. نتايج را نشان میبیشتري هستند نیس همین 

یواستند که در مدت يک هفته، یاطرات روزانۀ زندگی اجتماعی یود را بنويسند. افرادي که در یلق 

گذرانده بودند، تعاملات اجتماعی مببت نمر  بالاتري گرفته بودند، زمان بیشتري را با ديگران 

هاي با ها و تعاملردند، اين رويارويیکبخش رلمداد میبیشتري داشتند و آن تعاملات را بیشتر لذت

 در زمان اورات فراغت و نه هنگام کار موظف ايشان بود.  ديگران عمدتاً

کند. شیوع ها وارد میمواجهند که فشار روانی زيادي را بر آن هايیمورعیتنوجوانی افراد با  در دور 

، 6، گیلهام5به گفتۀ سلیگمن، راندالروز افسون استرس و افسردگی و ناامیدي در بین نوجوانان بنا 

( نگران کننده است که اين یود موجب عملکرد ضعیف و مشکلات 2009) 8و لینکینس 7ريويچ

آموزانی در معرض یطر انفعال، رفتارهاي مخرب و انسواي گردد. چنین دانشدرسی و رفتاري می

افراد در حالی که  دارند. اجتماعی هستند. کودکان ناسازگار شانس کمی براي موفقیت در مدرسه

هاي مبتنی بر هاي روزانه یود پاسخ داده و در نتی ه مکانیسمتر به فعالیتشادکام به گونه مببت
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2 .  Isen 
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8  .Linkins 
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، فردريکسونو  1کند )کاتالینوها را در طول زمان حفظ میزيستی آنانگیسند که بههی انات را بر می

گر در تاکید زياد روانشناسی بر سی اصلاحهدف روانشناسی مببت که به عنوان يک روانشنا (.2011

شکل گرفت، غنی کردن و ارتقاء عملکرد بشر بود. مطالعۀ  1990بیماري، رنج و بدبختی در دهه 

مدارس در جامعه مسئولیت مهمی دارند  اي در اين جنبش دارد.شادکامی و زندگی معنادار توجه ويژه

، به نقل از 2002سلیگمن ) .(2015، 4و وايت 3باشند )واترز "2نگريمؤسسات مببت "زيرا بايد

دهد موضع کلی روانشناسی مببت پیشگیري ( در حالی که توضیح می2015رابینسون و همکاران، 

کند که تمرکس بسیار کمی در مورد چگونگی آموزش، ترويج و درگیر کردن جامعه در است، تايید می

آوري، اي افسايش تابهاي مقابلههدف مهارت .هاي پیشگیرانه سلامت روان مببت وجود داردفعالیت

بینی و مديريت هاي شخصیتی، افسايش یوشاي اد احساسات مببت، شناسايی و گسترش توانمندي

زيستی است. با توجه به اهمیت اين اهداف، در اين پژوهش در پی پاسخ به استرس و در نهايت به

 رفتاري بر پايه روان-با رويکرد شنایتیي مقابله اهاي مهارتآموزش اين سوال هستیم که آيا 

 مؤثر است؟ شناسی مببت بر شادکامی دانش آموزان داراي مشکلات سازگاري

 روش 

پس آزمون  -از نوع طرح پیش آزمون میدانیتحقیقات آزمايشی هاي اين تحقیق بر مبناي مفروضه

ساله داراي 14-15دیتر آموزان جامعه آماري اين پژوهش شامل دانش. با گروه گواه ان ام شد

و 1392 –93مشکلات سازگاري دور  متوسطه اول مدارس شهرستان ساري در سال تحصیلی 

اي بود. به اين ترتیب که ابتدا از بین مدارس دیترانۀ دوره گیري، تصادفی چند مرحلهروش نمونه

و معاونان  متوسطۀ اول، چهار تا پنج مدرسه به طور تصادفی برگسيده، سپس از معلمان، مدير

هفتم و هشتم را به هاي پرورشی دریواست شد تا دانش آموزان داراي مشکلات سازگاري پايه

نفر  40بین دانش آموزان معرفی شده از  و غربالگري،ها پژوهشگر معرفی نمايند. با اجراي آزمون

 20ايش و نفر در گروه آزم 20کشی  انتخاب و با استفاده از روش آرايش تصادفی، از طريق ررعه

نفر گروه کنترل ررار گرفتند. همه دانش آموزان شرکت کننده در مرحله پیش آزمون، پرسشنامه 
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3 .Waters 
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جلسه، تحت  14را تکمیل نمودند. سپس گروه آزمايش به مدت  (1989) 1شادکامی آکسفورد

به عنوان مدایله به کار برده شده و هر هفته دو  هاي مقابله ايمهارتآموزش ررار گرفت. آموزش 

ساعته به گروه آزمايش ارائه گرديد. گروه کنترل آموزشی را دريافت نکرد. بعد از پايان 5/1جلسه 

هاي مهارتآموزش، از هر دو گروه پس آزمون به عمل آمد. روش مدایله نیس شامل روش آموزش 

مقابله اي به هاي ه بر اساس کتاب آموزش مهارتعبارت است از يک بسته آموزشی کمقابله اي 

( 2010رفتاري بر مبانی روان شناسی مببت توسط اريکا فريدنبر، )-نوجوانان با رويکرد شنایتی

ساعته آموزش  5/1جلسه  14مهارت، طی  12تألیف و توسط پژوهشگر ترجمه و طراحی شده و 

 ت:داده شد. فهرست کلی جلسات در جدول زير یلاصه شده اس

  

                                                           
1 .Oxford happiness Inventory  
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 هاي مقابله اي: فهرست کلی جلسات آموزشی مهارت1جدول 

 محتوای جلسات  جلسه

  

هاي مقابله اي، هارتهاي مقابله اي. تعريف ممعارفه، اي ادرابطه حسنه، ارائه برنامه کلی آموزش مهارت اول
 وانشنایتی آن رها، محاسن، پیامدها و آثار مؤلفه

ختلف هاي فردي و تسهیل درک راهبردهاي ممعرفی مفهوم مقابله، کشف سبک«. گفتار مقابله اي »  دوم
فاده وصی استي بخصمقابله اي. شناسايی تفاوت بین مقابله ي مولد و غیرمولد و دفعاتی که راهبردها

 شوند.می

ن افکار بیتباط اهی از ارتسهیل آگ«. تفکر مببت » گرفتن بازیورد، مرور جلسه ربل، بررسی تکالیف، عنوان  سوم
 فکار براز نقش اصلی در ارزشیابی فکر و بازسازي آن. درک عمومی اهاي و احساسات و معرفی مهارت

 احساسات و رفتار.

ها آن اين که یرمولد وشناسايی انواع مختلف راهبردهاي مقابله اي غ«. راهبردهايی که کمک نمی کنند »  چهارم
 وند و بررسی بریی متغیرهاي مولد.چطور می توانند کاهش يافته يا جايگسين ش

ثر را ارتباط مؤهاي مرتبط با ارتباط و گوش دادن. اين مدل به دانش آموزان مکانیسمهاي تمرين مهارت پن م
ر کننده ی بررراکلام ارتباطی غیرهاي معرفی کرده و اين که چطور از طريق ارتباط جرأت مندانه و مهارت

 ارتباط مؤثر باشند.

ا و هم ب هدف اين مدل آگاهی دادن نسبت به اهمیت همراهی، هم با ديگران«. دریواست کمک»  ششم
 در دسترس می باشد.هاي و کمکها شبکه

ض را فع تعارردهاي رهدف اين مدل اين است که تعارض در زندگی را يافته و راهب«. مقابله با تعارض»  هفتم
 بکار گیرد. 

ي يک ا برامسأله به دانش آموزان. بکارگیري مدل شش مرحله اي ر معرفی مدل شش مرحله اي حل هشتم
 سري موضوعات و مسائل وابسته به ت ربیات یودشان.

 ن.انش آموزاددر ارتباطات را به ها ررسی مورعیتهاي لازم براي بآموزش مهارت«. حل مسأله اجتماعی» نهم

نتخاب هاي مختلف نسبت به يک مورعیت و اجايگسينتصمیم گیري از طريق ارزيابی «. تصمیم گیري» دهم
 نتی ه مناسبی را که اهداف کوتاه مدت و بلندمدت و نیازها را برآورده می کند.

هاي دلماي از  هاي مقابلهتسهیل دانش آموزان در بکارگیري فعالانه مهارت«. مقابله در دنیاي سايبري» يازدهم
ص هنگام هاي آنلاين امن تر بخصوافسايش امنیت شخصی و انتخابهاي روزمره براي ربلی در مورعیت

 استفاده از اينترنت.

م اهداف و تنظی بررسی اي اد آگاهی درباره رابطه بین اهداف و پیشبرد و«. تعیین هدف و رسیدن به هدف» دوازدهم
 فردي دست يافتنی. درک مفهوم مقابله فعال و سیالی

 هاي موثر مديريت زمان.ارزيابی چگونگی صرف ورت و ياد گیري روش«. مديريت زمان» سیسدهم

 ونس آزمگرفتن بازیورد، مرور جلسه ربل، بررسی تکلیف. مرور یلاصه تمام جلسات، ان ام پ چهاردهم
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پرسشنامه  جهت گردآوري اطلاعات استفاده شده است. شادکامی آکسفورد پرسشنامهاز اين 

ماده است و میسان شادکامی فردي را می  29داراي  که(1989 ،2لیآرج) 1شادکامی آکسفورد

سایته شده  بک توسط آرجیل و بر اساس پرسشنامه افسردگی 1989سن د. اين آزمون در سال 

و  90/0پايايی پرسشنامه آکسفورد را به کمک آلفاي کرونباخ ( 1989) است. آرجیل و همکاران

 23/0رش کرده اند. روايی همسمان اين پرسشنامه گسا 78/0پايايی بازآزمايی را طی هفت هفته 

جايی که شادکامی داراي سه بخش: عاطفه مببت، رضايت و نبود  محاسبه شد. همچنین از آن

(، با 32/0همبستگی اين پرسشنامه با مقیاس عاطفه مببت برابر ) وعاطفه منفی دانسته شده 

( محاسبه می شود. 52/0)بک دگی ( و با پرسشنامه افسر57/0شایص رضايت از زندگی آرجیل )

اعتبار و پايايی اين آزمون را در ايران تايید کرده اند. پرسشنامه  (1378علی پور و نور بالا )

( ترجمه شده و درستی برگردان آن توسط 1378شادکامی آکسفورد توسط علی پور و نوربالا )

 . بوده است 92/0تنصیف و پايايی  98/0يید شده است. ضريب آلفاي کرونباخ أهشت متخصص ت

 یافته ها

مار آر مرحله ده، جمع آوري شدهاي در اين تحقیق، متناسب با متغیرهاي مورد مطالعه و نوع داده

 وراکندگی گرايش مرکسي، پهاي شایص مناسب نظیرهاي شایصبه منظور توصیف آنان  ،توصیفی

ستنباطی، اه آمار مرحل کنترل ( محاسبه و تنظیم شد. در و ها ) آزمايشبه تفکیک گروهها توزيع نمره

ت که آوري اطلاعااي است و نوع روش جمعگیري که از نوع فاصلهبا توجه به ماهیت مقیاس اندازه

 براي ودبگروه کنترل  پس آزمون با -پیش آزمون هاي آزمايشی از نوع طرحنیمه بر مبناي پژوهش 

تحلیل  ازاساسی هاي در صورت برآورده شدن مفروضهآزمايشی ي هاهاي حاصل از طرحتحلیل داده

 استفاده شد. ( ANCOVAيک متغیري )کوواريانس 

  

                                                           
1 .Oxford happiness Inventory 
2.Argyle 
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 یشادکام در آزمايشو  کنترلهاي شرکت کنندگان گروههاي توصیفی نمرههاي : شایص2جدول 

 N M  SD k-s Sig متغیرها گروه ها

 200/0 133/0 39/16 45/40 20 پیش آزمون شادکامی آزمايش
 200/0 084/0 98/16 30/74 20 یشادکامپس آزمون  

 200/0 134/0 23/17 45/40 20 یشادکامپیش آزمون  کنترل
 200/0 107/0 50/18 45/37 20 یشادکامپس آزمون  

کنترل و هاي گروهشرکت کنندگان هاي براساس اطلاعات جدول بالا دریصوص توزيع نمره

رکسي، ممختلف گرايش هاي ی، شایصشادکام یرمتغآزمايش در مراحل پیش و پس آزمون در 

شرکت هاي هن داد که توزيع نمراسمیرنوف نشا-پراکندگی و نتايج آزمون نرمالیتی کولموگروف

مقايسه  ن پژوهشاي هدف کنندگان در همه متغیرها به توزيع نرمال نسديک است. با توجه به اين که

موزش آ)ستقل تغیر مبا افراد گروه کنترل پس از اجراي م بین افراد گروه آزمايش یشادکاممتغیر 

، براي روز اين . ابودمايش روي گروه آز( مببت گرا يرفتار-یشنایت يکردبا رو اي مقابلههاي مهارت

 کت يانسارووکاز روش تحلیل ها ده شدن مفروضهورمشروط به برآ ،آزمون فرضیه مطرح شده

 شد. استفاده (ANCOVA)متغیري

ی ادکامبت گرا بر شمب يرفتار-یشنایت يکردبا رو اي مقابلههاي آموزش مهارتفرضیه تحقیق: 

 .مؤثر است يمشکلات سازگار يدانش آموزان متوسطه دارا

 یلاصه آزمون برابري واريانس یطاي لیون:  3جدول 

F Df1 Df2 Sig 

309/1 1 38 260/0 

 بسرگتر است 05/0( و احتمال معناداري آن که از 309/1به دست آمده) Fبا توجه به مقدار  

 زير به حاسباتبراي بررسی ساير مفروضه ها، با م. تايید می شودها مفروضه همسانی واريانس

  .همگنی رگرسیون آماري پردایته شد بررسی

 SS df MS F sig منابع تغییر

/046 286/4 023/1119 1 023/1119 گروه ها
0 

/001 615/9 308/2510 1 308/2510 پیش آزمون
0 

 497/0 470/0 671/122 1 671/122 * پیش آزمونها گروه
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 (شادکامی ها ) متغیر وابسته :هاي اثرهاي بین آزمودنی: نتايج آزمون 4جدول 

 

شود، احتمال پذيرش فرض صفر براي مقايسه عملکرد میملاحظه بالا طور که در جدول  همان

. (sig=  497/0 ) است بسرگتر 05/0از  یشادکامپیش آزمون متغیر در  آزمايش و کنترلهاي گروه

توان نتی ه می بنابراين، 

فرضیه همگنی  گرفت که 

رگرسیون تايید می  هاي شیب

می توان تحلیل  شود. بنابراين، 

براي  ان ام داد. کوواريانس را 

موضوع نمودار  درک بهتر اين 

هاي بین نمره پراکندگی رابطۀ 

پس آزمون ) متغیر  پیش آزمون و 

 (. 1وابسته ( رسم شد ) شکل 

 

 

 

 

 

 ی(شادکام پیش آزمون و پس آزمون )متغیر وابسته:هاي : نمودار پراکندگی رابطه بین نمره 1شکل 

رابطه یطی بین دو متغیر وجود دارد. همچنین، نمودار پراکندگی شکل بالا نشان می دهد که نوعی 

شیب یطوط رگرسیون نیس موازي اند. علاوه بر اين، شکل نمودار پراکندگی و تحلیلی که پیشتر 

رد نشده است. بنابراين، می توان تحلیل ها ان ام شد نشان داد که مفروضه همگنی رگرسیون

   090/261 36 252/9399 یطا
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مقايسه عملکرد داد.  کوواريانس را ان ام 

آزمايش و هاي گروه  يهاآزمودنی

با  یمتغیر شادکام کنترل در پس آزمون 

 يکاستفاده از طرح  ینطرفه ب

 ان ام شد.ها یآزمودن

هاي اثرهاي بین آزمون: نتايج  5جدول 
ها ) متغیر وابسته: آزمودنی (یشادکام

 م ذور ايتا SS df MS F p منابع تغییر

/227 1 227/2461 پیش آزمون
2461 

564/9 004/
0 

205/0 

/225 1 225/13579 گروه ها
13579 

766/
52 

001/
0 

588/0 

    349/257 37 923/9521 یطا

                                 01/0معنادار در سطح 

  

 

 

 

 

 

 

 زمونپس آگروه در  دوهاي ی آزمودنیشادکامهاي اصلاح شده  نمرههاي توزيع میانگین: 2شکل 

شرود، احتمرال پرذيرش فررض صرفر برراي مقايسره        ملاحظره مری   بالاطور که در جدول  همان    

 اسررت کرروچکتر 05/0از  یشررادکامپررس آزمررون متغیررر   در  آزمررايش و کنترررل هرراي گررروه



 67…       وزانادکامی دانش آمر شاي با رويکرد شنایتی رفتاري مببت گرا بهاي مقابله اثربخشی آموزش مهارت

(01/0P<،766/52F=   به عبارت ديگر، پرس از تعرديل نمرره .)  پریش آزمرون، عامرل برین     هراي

دو  عضراي توان نتی ه گرفت کره برین عملکررد ا   ين، میبنابراگروه اثر معنادار دارد. دو هاي آزمودنی

در نتی ه، شواهد براي پذيرش فرضیه دار وجود دارد. ناتفاوت مع یشادکامپس آزمون متغیر گروه در 

دهرد.  ضرريب تبیرین را نشران مری     يترا آیرين ستون اين جدول، يعنی م رذور ا تحقیق کافی است. 

بره وسریله متغیرر مسرتقل يعنری،       ینس شرادکام ( واريا588/0درصد ) 8/58شود که ملاحظه می

در نهايرت، برا   شرود.  مببت گرا تبیرین مری   يرفتار-یشنایت يکردبا رو يمقابله اهاي آموزش مهارت

آمروزش   ،تروان نتی ره گرفرت کره بره طرور کلری       مری  شواهد جمع آوري شده در اين تحقیرق توجه به 

 ی را افرسايش دهرد. مقايسره   تواند شادکاممببت گرا می يرفتار-یشنایت يکردبا رو يهاي مقابله امهارت

گرروه  برالاتر از   شيدر گرروه آزمرا  ی در پس آزمرون  شادکام ریمتغها نشان می دهد که میانگین میانگین

  .کنترل بوده است

 

 

 

 گیریبحث و نتیجه      

-یشرنایت  يکررد برا رو  يامقابلره  يهاآموزش مهارت دهد کهنتايج حاصل از اين پژوهش نشان می

شادکامی دانش آموزان متوسطۀ داراي مشرکلات  به طور معناداري موجب افسايش  مببت گرا يرفتار

-هاي مقابلره تأثیر آموزش مهارت عنوان تحت پژوهشی تاکنون که جايی آن از سازگاري شده است.

گررا برر شرادکامی دانرش آمروزان متوسرطه داراي مشرکلات        رفتاري مببرت -اي با رويکرد شنایتی

 موضروع  برا  موجرود  تحقیقرات  نسديکترين به شده سعی هافرضیه تبیین در نگرفته صورتازگاري س

 ،(1393همکراران ) یردادادي سرنگده و   هراي  يافته با حدي هاي پژوهش تايافته .شود اشاره حاضر

(، ون کرپلن و  1391(، مصلحی و همکراران ) 1392(، رحیمیان بوگر )1393رستمی و همکاران )

، همچنرین هرم   همخروان ( 1996( و بري و هانسرن ) 2009(، لم و فريدنبر، )2014همکاران )

روان شرنایتی  هاي ( در تايید اثربخشی مدایله1392راستا با پژوهش سیادتیان، رمرانی و يعقوبیان )

هرا  مهرارت  آمروزش توان گفت که فرضیه می اين تبیین در. باشدشادکامی جامعه ايرانی میبر ارتقاء 
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بره  شرادکامی  هاي یوش بینی و دادن آموزشنیس  ابساري مفید در جهت رويارويی با اين مشکلات و

 يراهکرار  توانند در ايرن براره انديشره کننرد    ها ربل از رسیدن به بلوغ جنسی و در زمانی که میبچه

شروند و هنگرام   ها در مواجهه با مسرائل مختلرف واکسرینه مری    بسیار مؤثر و مفیدي است. اين بچه

هرا  نترايج بیشرتر ايرن پرژوهش     .کنندها به نحو مطلوب از اين مهارت استفاده میبریورد با دشواري

برت از  هراي روانشناسری مب  ها با رويکرد شنایتی بر ارتقاء مولفره حاکی از اين بود که آموزش مهارت

، برا ايرن   بخش ارزيرابی شرد  جمله شادکامی تاثیر مببت دارد و با اين که تأثیر کلی مدایلات رضايت

اي که بر هر دو بعد شنایتی و هی انی مدایلههاي اند که روشمرور مطالعات پیشین نشان دادهحال 

اثربخشری و دوام  انرد کره   کنند، اثربخشی بیشتري دارند. شواهد ت ربی متعردد نشران داده  تأکید می

نگر نسبت به يرک روش درمرانی   رفتاري مببت-ايی و با رويکرد شنایتیهاي مقابلهتنوعی از مهارت

هاي جديدي که دربردارنرد   واحد بیشتر است. بنابراين، پژوهشگران بايد با پیش رفتن به سوي مدل

ها يرا  ن طیف وسیع روشمدایلات شنایتی و با رويکرد روانشناسی مببت هستند توازن مناسبی را بی

 ها اي اد نمايند.آموزش

شروند. بنرابراين،   رفتار فرض می  فرايندهاي شنایتی عوامل اصلی نگهدارند ،هاي شنایتینظريه در

هراي  هاي غلط سبب ایتلالها و فنون شنایت درمانی اين است که شنایتهاي روشيکی از فرض

شنایت درمانی اي راد تغییرر در فراينردهاي شرنایتی افرراد        ند. بنابراين، هدف عمدگردهی انی می

کره تغییررات    معتقدنرد  نیس درمانگران و تغییر دهندگان رفتار شنایتی( 1389به اعتقاد سیف )است. 

)از جمله رفتار هی انی آنان( از راه تغییر دادن الگوهراي فکرري، باورهرا،     مطلوب در رفتار مددجويان

هرا يرا   هدف اصرلی در شرنایت درمرانی، حرذف سروگیري     . پذير است ها و عقايدشان امکاننگرش

هاي شنایتی مراجعان شنایت درمانگرها تحريف ها بهتر کار کنند.هاي فکري است تا انسانتحريف

ترري در  دهند تا احساسات، رفتارها و تفکر مببرت بحث ررار می آزمايند و مورد، میهبردرا زير سوال 

هرا  اين هردف  ؛گسينند که مشخص و ارجح باشندهايی را بر میها هدف. آنمراجعین یود اي اد کنند

 2. به لطف روانشناسری شرنایتی مببرت   (8913، 1شارف) هاي عاطفی، رفتاري و شنایتی دارندمولفه

رود، مشخص شده که تفکر مببت افرادي را که که يک گرايش جديد در روانشناسی مببت بشمار می

                                                           
1. Sharf 

2 .positive cognitive psychology 
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ترغیب نموده و نیروهاي مببت را برراي گرام برداشرتن جهرت مقابلره برا        مايل به حل مساله هستند

 (.2015، 1نمايد )يانمشکلات تقويت می

د برا رويکرر   ايهراي مقابلره  با وجود اين که اين مطالعه شواهدي در جهت اثربخشی آموزش مهارت

فرراهم   را بر شادکامی دانش آمروزان متوسرطه داراي مشرکلات سرازگاري    گرفتاري مببت -شنایتی

ل و طع متوسرطۀ او ها به دیتران مقمنحصر بودن نمونهها نیس بود. ولی شامل بریی محدوديت، نمود

نری  روايری بیرو  حاضراست که تعمیم پذيري نتايج را محدود و هاي مطالعۀشهر ساري، از محدوديت

سراير   وشرهرها   ايرتوان نتايج به دست آمده را به پسران، سر دهد. احتمالاً نمیتحقیق را کاهش می

هرا  آن ی و مقايسرۀ هاي متفاوت عرادي و برالین  ها تعمیم داد. تکرار مطالعات ديگري با نمونهجمعیت

زشری برر   گردد. همچنین ضروري است که نقش عوامل میان ی کره ترأثیر مردایلات آمو   توصیه می

هاي مهارتآموزش  يهاشود کارگاه گیرد. پیشنهاد میکند، مورد بررسی ررار شادکامی را تعديل می

ا ايرن  را براي مشاوران مدارس برگسار شرود ترا آنران بر    گرفتاري مببت -با رويکرد شنایتیاي مقابله

ار ازگاري بره کر  براي دانش آموزان داراي مشکلات رفتراري و سر  ها مهارترويکرد آشنا شوند و اين 

ر ت شرادکامی د وجرب تقوير  به اين دانش آموزان نه تنها ماي هاي مقابلهمهارتگرفته شود. آموزش 

ز جملره  اهرد داشرت.   ها شده بلکه به دنبال آن پیشرفت همه جانبۀ دانش آموزان را نیس در پی یواآن

هراي  رتمهات نقش هاي اين پژوهش اين است که در جامعۀ ما بديع و تازه بوده و بر اهمیتوانمندي

مقابلره برا    هاي افرراد برراي  وانمنديارتقاء تفتاري مببت گرا در جهت ر-با رويکرد شنایتی ايمقابله

 نمايد.زا و پیامدهاي آن تاکید میعوامل استرس

در وضع زنردگی مواجره   فناوري زندگی روزمره عصر هاي امروزه با مشکلات زيادي از جمله استرس

هستیم. بسیار مهم است که افراد از نقطه نظر فردي چطور با اين مشکلات براي رسیدن بره نتی ره   

( مدارس نبايد تنها به آموزش مواد 2009به عقیده سلیگمن و همکاران )میس مواجه شوند. موفقیت آ

آموزش و پرورش  زيستی را نیس آموزش دهند.درسی و نظم و انضباط در مدارس بپردازند بلکه بايد به

ب پذير بوده و هوشمندانه دسرت بره انتخرا   بايد در جهت تربیت يادگیرندگانی اردام کند که مسئولیت

را ت ربه کرده و اهرداف یراص یرود را از     2بسنند. يادگیرندگانی که درجات مختلفی از یودکارآمدي

 موفقیت دارند و شادکام و سازگارند.

                                                           
1 .Yuan 
2 .self- efficacy 
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گررا  ببتمانشناسان ارتقاء سلامت، شادمانی و تقلیل ناسازگاري همواره مورد توجه پژوهشگران و رو 

شدت رايج  کند، آسیبی که امروزه در جهان بهاين از بروز افسردگی در آنان جلوگیري می بوده است،

سرتگی  بموفقیت در مدارس به تحقق اهداف آموزشی و پرورشی . (1388 /2006است )سلیگمن، 

نوان عموزان به هاي آموزشی و پرورشی، سلامتی دانش آدارد و يکی از عوامل مؤثر در تحلیل هدف

ن ده در اير هراي ان رام شر   ز درونداد نظام آموزشی است. آن چه در مطالعات و بررسری بخشی مهم ا

انیم هرر  ترو ت که میاي اين اسهاي مقابلهاصل زيربنايی برنامه مهارتزمینه مشهود بوده و در وارع 

وسرت  مشرخص را د هراي  دهیم بهتر ان ام دهیم. اگر شیو  مقابله در مورعیتآن چه را که ان ام می

ه آن عمرل  ببا توجه  وتوانیم راهبردهاي جديدي را ياد بگیريم. اگر چارچوبی داشته باشیم می نداشته

می و رشرد بهینرۀ   (. ارتقراء شرادکا  2010کنیم، امکان ارتقاء و رشد مقابله وجرود دارد )فريردنبر،،   

  د.باشير میآموزان داراي مشکلات سازگاري تا حد زيادي از طريق آموزش موثر امکان پذدانش
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