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انداز زمان و آموزش مقایسه اثربخشی درمان چشم
کنشی پذیریذهنی، انعطافاندیشی بر بهزیستیمثبت

 و انسجام روانی در بیماران مبتلا به دیابت نوع دو

 نسرین ذبیحي 

، گروه روانشاسی ، یلامتروانشجاسی    دانشجوو  دترر  خصصجصج    
  ، خاکسبن، ایراندانشگسه آزاد ایلام ، واحد خاکسبن

 طاهر تیزدست* 

 ن، ایرانخاکسب دانشگسه آزاد ایلام ،، دانشیسر گروه روانشاسی ، واحد خاکسبن

 محمدرضا زربخش

 رانخاکسبن، ایدانشگسه آزاد ایلام ، ، دانشیسر گروه روانشاسی ، واحد خاکسبن

 چکیده
، تعیین تفاوت اثربخشی و ماندگاری اثر درمان هدف اصلی پژوهش

اندیشی بر بهزیستی ذهنی، و آموزش مثبتانداز زمان چشم
پذیری کنشی و انسجام روانی در بیماران مبتلا به دیابت نوع انعطاف

دو بود. پژوهش نیمه آزمایشی از نوع پیش آزمون، پس آزمون و 
مرحله پیگیری بعد از دو ماه بود. جامعه آماری کلیه بیماران مبتلا به 

در تابستان  کنترل دیابت مشهد دیابت نوع دو که به بنیاد پیشگیری و
ها با استفاده از مقیاس بهزیستی ذهنی . دادهمراجعه کرده بودند 9911

(Keyes & Magyarmo, 2003پرسشنامه انعطاف ،) پذیری کنشی
(Conover & Davidson, 2003 و پرسشنامه حس انسجام )
(Antonovsky, 1987 جمع آوری و با آزمون تحلیل کواریانس )

نفری که به صورت نمونه گیری در دسترس  929از  شد.تحلیل 
نفری  94گروه  9 درو انتخاب تصادفی نفر  54انتخاب شده بودند 

و  انداز زمانجایگزین تصادفی شدند. دوگروه آزمایش درمان چشم
دقیقه( درمانی دریافت و گروه  11جلسه ) 91اندیشی آموزش مثبت

 2 مرحله پس آزمون و بعدند. سپس کنترل مداخله ای دریافت نکرد
 زمان ندازادرمان چشم یاثربخشماه پیگیری اجرا شد. نتایج نشان داد 

از  شتریب( >19/1p) یو انسجام روان (>19/1pی )ذهن یستبهزی بر
بر  یشیموزش مثبت اندآ یاثربخش و یکنش یریانعطاف پذ

 یارمآتفاوت  نطور،یبود. هم شتریب (>19/1pی )کنش یریپذانعطاف
مثبت آموزش چشم انداز زمان و درمان  یدر اثربخش یداریمعن
 یم روانو انسجا یکنش یرپذیافانعط ،یذهن یستیبر بهز یشیاند

  .(>19/1p) وجود داشت یریگیها در مرحله پیزمودنآ
اندیشی، انداز زمان، آموزش مثبتدرمان چشمم های کلیدی: واژه

 نوع دو دیابت ،روانیپذیری کنشی، انسجام بهزیستی ذهنی، انعطاف
 
 

 
 
 
 

 
 

Comparing the Effective of Time 
Perspective Therapy and Positive 

Thinking Training on Subjective Well-
being, Functional Flexibility and 

Psychological Coherence in Patients with 
Type 2 Diabetes 

Nasrin Zabihi, PhD student 
Health Psychology, Department of Phsycology, Tonekabon 
Branch, Islamic Azad University, Tonekabon, Iran. 

Taher Tizdast, Ph.D 
Associate professor of Department of Phsycology, Tonekabon 
Branch, Islamic Azad University, Tonekabon, Iran 

Mohammadreza Zarbakhsh Bahri, Ph.D 
Associate professor of Department of Phsycology, Tonekabon 
Branch, Islamic Azad University, Tonekabon, Iran. 

Abstract 
The main aim of the research was to determine the 
difference in the effectiveness and durability of the effect 
of time perspective therapy and positive thinking training 
on mental well-being, functional flexibility and mental 
cohesion in patients with type 2 diabetes. Semi-
experimental research was pre-test, post-test and follow-
up stage after two months. The statistical population of all 
patients with type 2 diabetes who referred to the Mashhad 
Diabetes Prevention and Control Foundation in the 
summer of 2019. The data were collected using the 
subjective well-being scale (Keyes & Magyarmo, 2003), 
the functional flexibility questionnaire (Conover & 
Davidson, 2003) and the sense of coherence questionnaire 
(Antonovsky, 1987) and were analyzed with the analysis 
of covariance test. Out of 121 people who were selected 
through available sampling, 45 people were randomly 
selected and randomly replaced in 3 groups of 15 people. 
The two experimental groups of time perspective therapy 
and positive thinking training received 10 treatment 
sessions (90 minutes) and the control group did not receive 
any intervention. Then the post-test phase and 2 months 
follow-up were performed. The results showed that the 
effectiveness of time perspective therapy on mental well-
being (p<0.01) and psychological coherence (p<0.01) was 
more than that of functional flexibility and the 
effectiveness of positive thinking training on functional 
flexibility (p<0.01). Also, there was a statistically 
significant difference in the effectiveness of time 
perspective therapy and positive thinking training on the 
subjects' mental well-being, functional flexibility and 
psychological coherence in the follow-up phase (p<0.01). 
Keywords: time perspective therapy, positive thinking 
training, subjective well-being, functional flexibility, 
psychological coherence, type 2 diabetes 
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  مقدمه
مت لای به خطرانداز سسئلخرین مایسی بیمسر  دیسبت یک  از 

 Garcia-Perez, Alvarez) بسشد هزاره یوم مشیوع افراد و 

& Dilla, 2013) ت جهسنیسزمسن بهداش. برایسس گزارش  
(World Health Organization) نرخ شیوع رانیدر تشور ا 

درصد  1/11هس خسنم میسنو  درصد 8/9 آقسیسن میسن سبتید
 Bianco, Pomara, Thomas, Paoli, Battaglia et) بسشد م

al., 2013)  هسروش سبتیاز د  ریشگیپ خصوصاگر در و  

در  2030یسل  به آن در نسی، آمسر مبرلاصورت نگیرد  اژهیو
 ررشیب عویبس ش رانی. اسفتیخواهد  شینفر افزا ونیلیم 7به  رانیا
 بتسیدرصد د نیشرریه بت نواح  قرار دارد در زمرهدرصد  8از 

 & Alijani, Akrami)داده ایت  رصسصبه خود اخ دنیسرا در 

Faqih Imani, 2015) .تاش  ریپذانعطسف ، ذها  سریبهز   
زمن م  هس مسریو مؤثر بر ب  مؤلفه ایسییه    و انسوسم روان

 .بسشاد م
Keyes (2004معرقد ایت بهز )از یه عسمل   ذها  سری
اد از: ته عبسرخ گردد، م وسدیا زیمرمس  ول گریکدیوابسره به 

 . سعاجرم  سریو بهز  شاسخرروان  سریبهز ، وسنیه  سریبهز
ته  بسشد بهزیسر  ذها  یک مفهوم چاجدوجه  مدر حقیقت 

یلامت جسم  و روان ، وضعیت خحصیل ، موقعیجت 

ایرقلال و آزاد  و  هبج رییدناقرصجسد ، امایجت مجسد ، 
 ,Sharma) شود مشسمل مشسرتت در زندگ  شهر  را  مهسرت

اوضسع و ، عسمل مهم و عمده اولینژنریک    هسعسمل (.2017
 و رفرسرهس  اراد  و عمد و عسمل دومین شرایط محیط  

 یومین عسمل مؤثر بر یطح بهزیسر هس  اخریسر  یتفعسل
 (Lyubomirsky, 2005  )هسپژوهش بسشد. طبقاشصسص م 
 هس  خلق  شصصیتویژگ  بسعثهس  ژنریک  خعیین تااده

برون گرای ، درون گرای ، خلق ماف ، برانگیصرگ  و ...  مسناد
 اشصسصماشأ در نوروبیولوژ   دارا  ته همگ  گردند م

 15 خس 8 بعد   ته. اوضسع و شرایط محیط  عسمل ادبسش م
و  گیرد مدربر درصد واریسنس بهزیسر  و شسدمسن  را 

 ،ملیت، فرهاگ، شرایط جغرافیسی  مسناد ی هسعسمل دربردارنده

ت، و لاین، جاس، خحصی مثلجمعیت شاسخر    هسعسمل
هس  دوران تودت ، ضربه مسناد شصصخسریصچه زندگ  

ن میزا پیشرفتبرا   روشبهررین  بسشد. م... و خصسدف

 بسشد و اراد  م ، رفرسر هس  شاسخر بهزیسر  انوسم فعسلیت
درصد از  35-40دارد.  افرادبهزیسر   یطحبر زیسد   نقشته 

 هس  اراد فعسلیت به وییلهواریسنس بهزیسر  و شسدمسن  
 & Hashemian, Pourshahriari) گردد ممشصص 

Golestani Bakht, 2007.) 

  ایت ته دارا ی رهسیازجمله مرغ  تاش  ریپذانعطسف
ر ه  بس یلامت روان ایت ته بسعث یسزگسر  کیارخبسط نزد

. گردد م  زندگ  دهسیو خهد سزهسیفرد بس ن سدخریچه ز

مثبت شصص در واتاش به   یسزگسر  تاش  ریپذانعطسف
  ریذپ. انعطسفبسشد م داتیصدمست و خهد ادینسخوشس طیشرا
ر د  و روان  سریخعسدل ز وسدیشصص در ا  خوانماد  تاش

 (.Conner & Davidson, 2003) بسشد خطرنسک م طیشرا
 بلکه این بسشد ت نمپذیر  تاش  فرار از مشکلاانعطسف
، از نمسیادت عبور دهد ته از مشکلام  اشصسصرا به  مهسرت

. نمسیاد فبرطرهس را بهرر رند و فشسرهس و ایررسبزندگ  لذت ب
عا  ی بسشد ت ملاحرتت بس مشک مهسرتپذیر  تاش  انعطسف
سدر قبوده،  مواجههبس مشکل، ایررس و نگران   اشصسصهرچاد 
به فعسلیت تسر  خود ادامه داده و وظسیف شصص ،  بسشاد

 این علاوه براجرمسع ، رقسبر  و محیط  خود را انوسم دهاد. 
ت روان  مشکلا بلمقسخس در  تاد متمک  اشصسصیسزه به 

افسردگ ، اضطراب و عصبسنیت از خودشسن محسفظت  مسناد
 ,Springgate, Wennerstrom, Meyers, Allen III) نمسیاد

Vannoy et al., 2011.) ( در خحقیقArce, Simmons, Stein, 

Winkielman, Hitchcock et al., 2008) اشصسص  ثسبت تردند
  هسهبس خورب شدن روهپذیر  تاش  در روبویژگ  انعطسف بس

 هس یوسندادن ه بروزبه  زیسدخر خمسیل مشصص هیوسن  نس
این  مهسرتمربوط به  خواند هس این مآنبسور مثبت داشراد و به 

 مشصص انواع  مقسبلبرا  از عهده برآمدن بهرر در  اشصسص
ی  بسشد ته مسهیر  هسموقعیت یژهوبه یصت هس یتاز موقع

 .دارندبین فرد  
ت ایت ته بر یلام گرید  ریشصص ریمرغ  نسوسم روانا

را   ( انسوسم روان1993) Antonovsky. گذارد م ریروان خأث

 کیرا به عاوان   . او انسوسم روانترد سنیبسر ب نینصسر  برا
بسور   نمود. آنرونویک  معرف  به زندگ  شصص  ریگجهت

 نسبت به  داشت ایررس همه جس هست امس همه واتاش ماف
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  دارند، دارا ی بسلا  ته حس انسوسم روان  تسسن. آن ندارند
له در ارخبسط بس تاررل و مقسب  سدخریز  ریپذو انعطسف  یسزگسر

سوسم ان تسسن  ته .بسشاد خود م  مسریاز ب  نسش  سمدهسیبس پ
احسسس انسوسمشسن   دارند، در مقسیسه بس تسسن  تهروان  بسلا
س ب در ارخبسط بد از فشسرهس   خر  تمهسدوره بسشد ضعیف م

انسوسم روان  عسمل  حس. تااد ماف  را خوربه م  هسخوربه
سدر ق ول  بسشد ماشصسص مت برا  رشد و بقس  یلا ایسی 
دهد. ظسهراً مرغیرهس   شرحمر  را یلا همه ی خاهسبه نیست

جسم  و روان   متته بس یلا هستانسوسم  حسفرد  در 
 داشرن .(Moksnes, Espnes & Lillefjell, 2012) ارخبسط دارد

 روروبه شرایط در ته نمسیداحسسس، اشصسص را آمسده م  این

از  هسخاش برطرف شدن و جهت روزمره  هستشمکش بس شدن
برا   ایرفسده و رفرسرهسی  یسفره یسزش تاسرآمدن راهبردهس 
 خوانماد  این خسطر همین به پیشه نمسید یلامر  را

موقعیت دشوار دارا   بس اشصسص یسزگسر  بر شاسخر روان
 ,Benze, Angst, Lehmann & Aeschimann)رابطه ایت

ته    ایتانسوسم روان  یک یسزه شصصیر حس (.2014
زیرباسهسی  مسناد فهم و درک و مفهوم یسب  و دارا  خوانسی  

از  شصصبه درک  خوانسی  مدیریت تاررل دارد. عسمل
و  یصتهس  س موقعیتمقسبله ب جهت   خودهسمهسرت

یسز  شرن همسن مفهوممعاسدا حس و  شود مبیسن  زاایررس
این یه  سته ب تسسن  .بسشد در زندگ  روزمره م جریسنست

  رویسروی در زمسن یسلم مسندن دارا  خوانسی  ویژگ  آشاس شوند
 (.Antonovsky, 1993) هسرادهس بس مشکلات و بحران

 ه ازگرفر   و شاسخر  ماشأنورولوژیک  هسبر صدمه علاوه
قو  دیسبت و  رابطه بیسنگردیسبت، شواهد رو به رشد، 

ایررس، اضطراب،  مسنادشاسخر  هس  هیوسن  و روانلاخرلا
شاسخر  هس  روانللااخر یسیرافسردگ ، ایکیزوفرن ، و 

. (Alipour, Hasani, Oshrieh & Saeedpour, 2015) بسشد م

 ,Vala, Rozmandeh سناد خحقیقم، شواهد پژوهش  روینازا

Rambad, Nesli Esfahani & Qudsi Ghasemabadi (2015 ،)
دیسبت نوع  افراد دارا درصد  20-40 خقریبسًته  دهد منشسن 

عموم   علائمشاسخر  و دو، درجسخ  از پریشسن  روان
مسرادات پژوهش  در حقیقت . دارنداضطراب و افسردگ  را 

هس  لدیسبت و اخرلا میسنو  ق رابطه بر مبا  بسیسر 

 بسشد اضطراب، افسردگ  و ایررس م مسنادشاسخر  روان
(Jeevitaa, Krishna, Kashinath, Nagaratna & Nagendra, 

عاوان شاسخر  و ایررس مزمن بهروان  هسعسمل. (2014
و خشدید   شاسیدر یبب (Risk factor) ینخطرآفر  هسعسمل
  انکسریرقسبل مهم و غ یرخأث  دارا بیمسر  دیسبت نرسیج

 De (.Pouwer, Kupper  & Adriaanse, 2010) بسشاد م

Jonge, Alonso, Stein, Kiejna, Aguilar-Gaxiola et al. 
اخرلال موزا  11ا  مقطع  ارخبسط میسن ( در مطسلعه2014)

هس  روان  رلالدر راهامس  خشصیص  و آمسر  اخ  پزشکروان
 مطسلعه یسل موردفرد بزرگ 5200ع دو در بس بیمسر  دیسبت نو

ل ل انفوسر  مراسوب، اخرلاافسردگ ، اخرلامیسن  .قرار گرفت

به دن ش برلام امکسن بسلا رفرندر خوردن و پرخور  عصب  بس 
  هسپژوهش علاوه بر این هست.مسرقیم  ارخبسطدیسبت 
  ایسی یرخأث مطسلعه را ب هم یلمرور  و فرا خحل گونسگون
برا  زا خطر  هسعاوان عسملشاسخر  بههس  روانلاخرلا

 ,Smith, Beland) ایت شدهبیمسر  دیسبت نوع دو انوسم

Clyde, Gariepy, Page et al., 2013 ؛ Stubbs, 

Vancampfort, De Hert & Mitchell, 2015  ؛
Vancampfort, Mitchell, De Hert, Sienaert, Probst, Buys 

et al., 2015  ؛Nieto-Martinez, Gonzalez-Rivas, Medina-

Inojosa, & Florez, 2017 ؛ Lindekilde, Nefs, Henriksen, 

Lasgaard, Schram et al., 2019). 
 کی  دارا  شاندیمثبت آموزش ن وسزم اندازچشم درمسن

  برا Zimbardo & Boyed ،هسراد هسمصرج مشررک  یر
دهاده نشسن  :گذشره مافشسمل انداز زمسن پاج مفهوم چشم

از نگرش   ته نسش :به گذشره ایت، گذشره مثبت  نگرش ماف
نسبت به آن زمسن ایت، حسل   لراگمثبت به گذشره و د

لذت بردن از زمسن   برا  ریگدهاده جهتته نشسن :جولذت
 : ایت، حسل جبر ادهیآ  هسشسمدیپ  برا  حسضر و عدم نگران

ه ب دیرمسنده و نسامنگرش جبرگرا، د کیآن   ته شسخصه اصل
  زیرته بس برنسمه :ادهینسمشصص ایت و آ  زندگ کییمت 
 حیهمراه ایت را خوض ادهیآ  سمدهسیاهداف و پ  برا شو خلا

بس  وانخ ته م تاد م دیدرمسن خست نیا اکهیدادند. بس خوجه به ا
مرتز خ شیگذشره و افزا  ماف  هستسهش خمرتز فرد بر جابه

ت گذشره، به بهبود یطح یلامت فرد تمک مثب  هساو بر جابه
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را   ماف عیقسو و ستین رییترد؛ اگرچه گذشره او قسبل خغ
انکسر ترد، امس نوع نگسهش به گذشره و خمرتز بر  شود نم

و   در یطح خلق خواند م  ماف  مثبت به جس  هسجابه
 & Sword, Sword, Brunskillمؤثر بسشد)  و  رفرسر

Zimbardo, 2014 اندازدرمسن چشم میقسمت، مفسه نیهم(؛ در 

. آموزش شود م کیبه هم نزد  شاندیمثبت آموزش زمسن و
و درمسن چشم انداز زمسن هر دو به مفهوم حسل   شیمثبت اند

 پردازند در  همراه ایت م  زیته بس برنسمه ر ادهیلذت گرا و آ

  فما  تسهش خمرتز فرد بر جابه هس  شیآموزش مثبت اند
در   ول ردیگ  حسل صورت م  یسز  ایرفسده از غاگذشره بس 

و   خوجه و مورد برری  انداز زمسن به گذشره مافدرمسن چشم

هدف  نییو از خوسرب آن در جهت خع ردیگ  قرار م لیخحل
وجه بس خ نیشود باسبرا  حسل ایرفسده م  یسز  و غا  آخ  هس

 سهیسف مقمطسلعه بس هد نیا ،دو درمسن به گذشره نیبه نوع نگسه ا
انوسم شد، خس   شاندیمثبت آموزش و زمسن اندازچشم درمسن

ت خفسو زیدو درمسن به گذشره و ن نیا سهمشصص شود نوع نگ
طسف انع ، ذها  سریبهز  روانشاسخر  نگسه بر مولفه هس نیا
 رغمیموثر ایت و عل زانیچه م  و انسوسم روان  تاش  ریپذ
  کسسنی جینرس زیربست ندر هاگسم تس سیمشررک آ میمفسه  بعض
 سبتیمبرلا به د مسرانیدرمسن هس در ب  اثربصش زانیدر م سیدارند 

  ؟نوع دو بس هم مرفسوت هسراد 
روبه  ول یک نظریه بس چسرچوب توچک،  به خسزگ 

 از چسرچوب شصصدرک  بیسنگر. این نظریه ایوسد شد افزایش
ر قرار یرا خحت خأث اوهس و بهزیسر  ته خوربه بسشد زمسن  م

انداز ایده چشم(. Boniwell & Zimbardo, 2004)دهد م 
، ده یسل پژوهشاز  بعد. او مطرح شدزیمبسردو  خویط زمسن

ته نگرش مس نسبت به زمسن، صفست تلید  مروجه شد 
بیا  را خعریف اجرمسع  بودن و یس خوش مسنادشصصیر ، 

 دارزیسد مقانداز زمسن ته چشم بسشد مبسور او این د. نمسیم 

هس و رفرسرهس  مس را خحت خأثیر قرار هس، خصمیماز قضسوت
 Zimbardo طبقانداز زمسن چشم (.Rouse III, 1999)دهد م 

& Boyed (1999) ، انداز زمسن چشم پریشاسمهخویط ته

Zimbardo (Zimbardo Time Perspective  I :ZTP

 Inventory ثسبر د، چسرچوب ذها  نسبرسً گردم  ( ارزیسب 
، (Past negative) گذشره ماف  ته پاج زیر یسزه بسشد م

 Present)گرا لذت، حسل (Past positive) مثبت گذشره

hedonism) حسل جبرگرا ،(Present Fatalism) و آیاده 

(Future) یسخرسر فرد  پاج بعد  طبق اشصسص .دارد
د ندار فرق یکدیگرانداز زمسن بس چهسرچوب زمسن ، از نظر چشم

 مسسئل زندگ  یرخحت خأث دیگراناز  زیسدخر سناز آن برخ و 

عاوان یک میسنو  بین انداز زمسن به. چشمگیرند مقرار 
 نمسید زندگ  عمل م هس  شصصیر  و رضسیت ازویژگ 

(Zhang, Ryan & Howell, 2011.) Zimbardo،  مفهوم

 را( Balanced Time Perspectiveل )انداز زمسن مرعسدچشم
معرف  ترده و معرقد ایت در یک دیدگسه زمسن  مرعسدل 

  گذشره، حسل و آیاده، بس خوجه به الزامست موقعیر  و هسمؤلفه

 ,Zimbardo)شوند نیسزهس و ارزشهس  مس بس هم خرتیب م 

  هسگیر ایرفسده بیش از حد از هر یک جهت. (2002
س خ ،دخواناد به عملکرد مطلوب آییب بزنانداز زمسن م چشم

ه گیر  بیشرر بحر  جهت .حد  ته به نستسرآمد  ماور شود 
خ  خواند ماور به مشکلامثبت م  یمت آیاده خوب و گذشره

انداز زمسن درمسن چشم .(Boniwell & Zimbardo, 2004)شود 
 آگسه )بسشد ته در آن خمرتز زمسن  درمسن  م  حسلر  از روان

یاه ، زم(آیاده و خعسمل آنهساز مفسهیم روانشاسی  گذشره، حسل و 
ر پذیر ایت. خوانسی  خغیی   بسلیا  ایت. زمسن انعطسفهسمداخله

از یک چسرچوب زمسن  به چسرچوب دیگر نه خاهس به عاوان 
 دیت آوردن آن ایت، بلکه بههدف  ایت ته بیمسر به دنبسل به

رفرن بسشد. درنظر گعاوان ابزار  برا  ایرفسده پزشکسن نیز م 
گذشره، حسل و آیاده بیمسر، در حسلیکه در صورت نیسز به زمسن 

زمسن  حرتت تاد و انرصسب  هس یر گیرعت به طرف جهت
  انداز زمسنچشمیوه مداخله بسلیا ، بر ایسس شخرین ماسیب

 ,Kazakina)ایت ته رویکرد درمسن  بر آن مرمرتز ایت 

این شیوه بسلیا  یک چسرچوب مفهوم  از شسیسرگ  . (2013
؛  Maslow, 1970)بس هم خرتیب ترد  زمسن و خودشکوفسی  را

Shostrom, 1968 .)انداز زمسن یک درمسن جدید درمسن چشم
مبرا  بر زمسن ایت ته بر درک مراجع از گذشره، حسل و 

انداز زمسن خمرتز ترده ایت. هدف از درمسن چشم اشیادهآ

، و  آنانداز زمسن مراجعسن و تسر رشاسیسی  شش فسترور چشم
ر خگیر  مثبتانداز و بهررتردن جهتبرا  خعسدل آن چشم

آیاده، جسبه جس تردن حوادث ماف  گذشره و در نریوه خلق 
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انداز زمسن خر ایت. درمسن چشمیک فرد پسیصگوخر و یسلم
خویعه یسفت خس یک  Sword, Sword, & Zimbardoخویط 

ته ل ایررس پس از یسنحه، روش جدید برا  درمسن اخرلا
شسمل درک اجرمسع  و ییسرمسخیک از عوامل خعیین تااده رفرسر 

ماد ایت، انسسن، همراه بس یک رویکرد یار  فرد  و جهت

 & Hadian Fard, Rezaeiهسی  ته در پژوهش خلق تاد.

Hosseini Ramghani (2020) ؛ Janabadi & Jafarpour 

 Abdollahzadeh ؛ Malekiha & Moradi (2019) ؛ (2019)

& Tajeri (2019) ؛ Ghasemi, Gooderzi, Kadampour & 

Gholamrezaei (2019) ؛ Mousavi, Hassanzadeh & Dosti 

 Zheng & Wang (2022) ؛ Kuan & Zhang (2022) ؛ (2019)

 & Mirzania, Firoozi ؛ Tomich & Tolich(2021) ؛

Saberi(2021) ؛ Stolarski, Zajenkowski, Jankowski & 

Szymaniak (2020) ؛ Ge, Yang, Song, Jiang & Zheng 

انوسم دادند خسثیر  Gács, Birkás & Csathó (2020) ؛ (2020)
 انداز زمسن را بر موارد مطسلعسخ  خود نشسن دادند .درمسن چشم

 شسملایت ته   یک یسزه چادبعدت آندیش  مثب
شاسخر ، عسطف  و )زیسر ، اجرمسع ، روان    هسجابه

 اندیش  در خعبیر و خفسیرهس . مثبتایتاو  و مع (رفرسر 
نسظر بر  مثبت از آیاده خوقعستگذشره، حسل و  اخفسقست

 Mikulincer)( نریوه بر وفق مرادبسشد ) م گیر  مثبتجهت

& Shaver, 2007 ؛ به نقل ازKhodayari Fard & Ghobari 

Banab, 2012.) داشرن به  فقطاندیش  مثبت درواقع
د، بلکه نوع  رویکرد و گردصه نم لاخ ههس  ویژیشهاند

ا  اندیش  یع. مثبتبسشد زندگ  م در موردگیر  تل  جهت
 ابعسدبه  خوجه  مثبت در زندگ  و ب تسر هس خوجه به 

ر، نظاندیش  یس حسنمثبتدر نریوه  (.Quilliam, 2011)ماف 
 سشدب هس  پیرامون آن مآورد نوع  نگسه مس به هسر  و پدیدهره
 و نگرش مس به آفریاش خفکر روشته در آن  بسشد ا  مآیاه و

زندگ   به این خسطر تهد، گردم  مشسهدههس  اله  و آفریده
هس  روزانه ا  زیبس یس زشت از فکرهس و انگیزهانسسن، موموعه

 برری روانشاسی  مثبت نگر،  (.Parsa, 2013) بسشد م او

و هدف آن درک بهرر  بسشد کردهس  بهیاه انسسن  معملعلم  
 و اشصسصو شکوفسی   پیروز هس در این عسمل ایرفسده ازو 

نظریه یسخت و گسررش  .(Magyar Moe, 2014ایت )جوامع 

 مبسحثاز خیل ا  تلید  و مباس  نظریههس  مثبت، هیوسن
 دربردارندهته بسشد   م گراشاسی  مثبتموجود در روان

 )یسخت(؛ ایوسد (Broaden hypothesis)هس  گسررشفرضیه
(Build hypothesis)آور؛ خسب  (Resilience hypothesis) ؛

 Flourish) (شکفرن)و بسلادگ  (Undoing hypothesis) ابطسل

hypothesis)  د گردم(Fredrickson, 2001)وانشاسی  . ر
 Positive) مثبت هس یوسن: هداردمثبت یه حوزه اصل  را 

emotions) ،ردفهس  مثبت خصیصه (Positive character 

traits)مثبت هس ، نهسدهس و یسزمسن (Enabling positive 

institutions)  .در مورد برری  دربردارندهمثبت  هس یوسنه 
و خریاد  از گذشره، یسلم و شسداب  ماد بهزیسر ، رضسیر

 د.بسش بیا  به آیاده م، امید و خوشدر زمسن حسلبودن 
و  هسخوانماد  برری  دربردارنده اشصسصمثبت  هس یژگ و

عشق ورزیدن، تسر، شوسعت، رحم و  مهسرت مثلفضسیل  
قیت، تمسل، خودشاسی ، خسسهل، خود تاررل  و لاشفقت، خ
 مطسلعه نیسزمادهس فهم و درک یسزمسن ایت. (فرزانگ )حکمت
پرورش و  جهتته  بسشد هسی  مهس و ویژگ خوانماد 

دالت، ع به وجود آوردن مثل؛ سشدب منیسز گسررش جسمعه بهرر 
مسئولیت پذیر ، نزاتت و ادب اجرمسع ، وجدان تسر  و 

ته   ،هسی  مدن یسزمسن به وجود آوردن یعا این  بردبسر .

 تاد مراهامسی  ایده آل  بودن شهروند طرفرا به  اشصسص
(Seligman, 2005 ؛ به نقل ازGhasemi, & Qureshian, 

 ؛Lakani, & Akbari (2021)در خحقیقسخ  ته  (.2010
Muradhasheli, & Khaltabari (2020) ؛ Ebrahimi, Hemtai 

Maslakpak & Mahmoudfakhe (2020) در خحقیق  ؛
Niroomandi, Akbari, Ahmadian, & Bakhshipour 

Rudsari (2020) در خحقیق  ؛Eslami Harvan, Saberi, & 

Mirhashemi (2019) ؛ Benisi (2019) ؛ Asarzadegan & 

Raisi (2019) ؛ Meldgaard, Jespersen, Andersen, & 

Grabowski (2022) ؛ Klussman, Nichols, Langer, Curtin 

& Lindeman (2022) ؛ Bilicha, Nashori & Sulistyarini 

 ,Carr, Cullen ؛ Aulia, & Widyana (2022) ؛ (2022)

Keeney, Canning, Mooney et al. (2020) ؛ Appiah, 

Wilson‐Fadiji, Schutte & Wissing (2020)  انوسم دادند
گر بر ناندیش  و روانشاسی  مثبتنشسن دادند ته آموزش مثبت
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 نیاهسیشسن اثربصش بوده ایت. موارد مطسلعسخ  در پژوهش
 اجرا شد: ریز  هس هیبه فرض ی پژوهش بس هدف پسیصگو

ر ب  شیاموزش چشم انداز زمسن ومثبت اند  اثربصش .1
س نوع دو در مرحله پ سبتیمبرلا به د مسرانیب  ذها  سریبهز

 ازمون مرفسوت ایت.

ر ب  شیاموزش چشم انداز زمسن ومثبت اند  اثربصش .2
نوع دو در مرحله  سبتیمبرلا به د مسرانیب  حس انسوسم روان

 پس ازمون مرفسوت ایت.

ر ب  شیاموزش چشم انداز زمسن ومثبت اند  اثربصش .3
مرحله  نوع دو در سبتیمبرلا به د مسرانیب  تاش  ریپذانعطسف 

 پس ازمون مرفسوت ایت.

ر ب  شیاموزش چشم انداز زمسن ومثبت اند  اثربصش .4
  ریگینوع دو در مرحله پ سبتیمبرلا به د مسرانیب  ذها  سریبهز

 مرفسوت ایت.
ر ب  شیاموزش چشم انداز زمسن ومثبت اند  اثربصش .5

نوع دو در مرحله  سبتیمبرلا به د مسرانیب  حس انسوسم روان
 مرفسوت ایت.  ریگیپ

ر ب  شیاموزش چشم انداز زمسن ومثبت اند  اثربصش .1
مرحله  نوع دو در سبتیمبرلا به د مسرانیب  تاش  ریانعطسف پذ

 مرفسوت ایت.  ریگیپ

این  روش پژوهش روش پژوهش، جامعه آماري و نمونه:
 ،سشد ته بس طرح پیش آزمونب مخحقیق از نوع نیمه آزمسیش  

پس آزمون بس گروه تاررل بسط یسفره همراه بس مرحله پیگیر  
 نوع دو سبتیمبرلا به د مسرانیشسمل ب  جسمعه آمسر .اجرا شد
شهد در م سبتیو تاررل د  ریشگیپ  الملل نیب سدیته به با
ته به صورت   نفر 121بین مراجعه ترده بودند  1399خسبسرسن 
نفر بر ایسس  51 ر دیررس انرصسب شده بودند،د  رینمونه گ

نفر حسب فرمول  45اجرا  پریشاسمه هس انرصسب و از بین آنسن 
Cochran نمونه، خصسدف  انرصسب و در  حوم جهت محسیبه 

گروه نفر( و  15) 2 شیآزمسگروه نفر(،  15) 1 شیآزمس روهگ 3
  .دندش میخقس  خصسدف  ایگزیجسبس شیوه نفر(  15تاررل )

 
 هاي سنجشبزارا

 Keyes & Magyarmo (2003) :مقیاس بهزیستي ذهني
مقیسس بهزیسر  ذها  را به ماظور ارزیسب  بهزیسر  هیوسن ، 

شود را طراح  تردند ته  مشاسخر  و اجرمسع  ایرفسده روان
پریش نصست در ارخبسط بس بهزیسر   12پریش دارد.  45

یسر  پریش بعد  در ارخبسط بس بهز 18هیوسن  ایت، 
پریش بعد  در ارخبسط بس  15شاسخر  ایت و در آخر روان

 Golestani Bakhtبسشد. و در خحقیق  مبهزیسر  اجرمسع  

هس  مقیسس بهزیسر  ذها  و زیر مقیسس پسیسی  (2007)
 مسع شاسخر  و بهزیسر  اجربهزیسر  هیوسن ، بهزیسر  روان

 آلفس د و گزارش نمو 71/0و  14/0، 71/0، 75/0به خرخیب  را

، 81/0، 80/0به خرخیب  بسلااز موارد  تدامبرا  هر را ترونبسخ 
ته حست  از همسسن  درون   گزارش نمود 14/0و  80/0

: یک نمونه از یوالات این مقیسس.بسشد مطلوب مقیسس م

 . را دویت دارم رمیشصص  هس ژگیو شرریب
حس انسوسم  پریشاسمه: پرسشنامه حس انسجام رواني

. نمود هیخهآن را  Antonovskyته  بسشد مسده م 29 رندهدربردا
 7خس  1ا  و از درجه 7 کرتیل به شکلپریشاسمه   نمره گذار

هس  پریشاسمه شسمل: قسبل درک بودن، قسبل مؤلفه .ایت
در  Eriksson & Lindstrimدار بودن. . مدیریت بودن، معا 

 13مقسله علم  و  458یک مطسلعه ییسرم  رو  موموعه 
هس  حس گیر  نمودند ته پریشاسمهریسله دترر ، نریوه

 بسشاد و دارا  میوال ( پسیس و معربر  13یوال  و  29انسوسم )

را  بسشد. آلفس  به دیت آمده ب مقسبلیت تسربرد بین فرهاگ  
را  95/0ال   70/0خحقیق، رقم  124پریش  در  29پریشاسمه 

در تشور ایران هم  Alipour & Sharif (2012)گزارش ترد. 
روای  و پسیسی  پریشاسمه حس انسوسم در دانشوویسن را مورد 

  پریشاسمه حس هسپریشبرری  قرار داد. همسسن  درون  
پسیسی  مطلوب این  دهادهنشسنبسشد ته  م 97/0انسوسم برابر 
س ب  وقریک نمونه از یوالات این پریشاسمه :  مقیسس ایت.
ته آنهس شمس را  دیاحسسس را دار نیا سیآ دیتا مردم صحبت م

 فهماد؟ نم

  Conner & Davidson: پرسشنامه انعطاف پذیري كنشي 
انعطسف پذیر  تاش   ارزیسب  برا ( این پریشاسمه را 2003)

ته در یک مقیسس  داردگویه  21. این پریشاسمه طراح  تردند

یاود. هدف  م  انعطسف پذیر  تاش  را ادرجه 5لیکرت 
  هسمؤلفهش میزان انعطسف پذیر  تاش  طبق آن یاو

-23-10-21-25-11-12-24شسیسرگ  / ایرحکسم شصص )
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(، 14-19-7-1-15-18-20(، اعرمسد به غرایز شصص )17-11
( و 21-13-22(، مهسر)8-2-5-4-1خحمل احسسیست ماف )

در خحقیق بسشد.  م( گونسگون 9-3معاویت در اشصسص)
Mohammadi (2005 ضریب پسیسی )  این پریشاسمه را بس
در خحقیق . ترد گزارش 89/0آلفس  ترونبسخ  ایرفسده از

Shakerynia & Mohammadpour (2010 به نقل از ،
Hoseini ،2012)  به وییلهضریب پسیسی  این پریشاسمه را 

یک نمونه از یوالات این .تسب تردند 90/0آلفس  ترونبسخ 

مورد نظر شمس   مسنع انوسم تسرهس  درد جسمسنپریشاسمه :  
    .شود م

  ورود هسدر رایرس  ملاک:  مصاحبه بالیني ساختار یافته

 مصسحبه شاسخر  از و جدایسز  بیمسران دارا  اخرلال روان
 ,Ferestروان  ) هس  اخرلال برا  یسفره یسخرسر بسلیا 

Williams, Spitzers, & Renda, 2019شد.  ( ایرفسده 

 
 روش اجرا و تحلیل داده ها

ن از دانشگسه ازاد خاکسب  نصست معرف ق،یخحق نیا  اجرا  برا
  الملل نیسدبیبس مسئول با سزیمورد ن  هس جهت همسهاگ

  اسهجل  مشهد صورت گرفت. ط سبتیوتاررل د  ریشگیپ
 هویو ش دیعاوان گرد سدیبا نیطرح بس مسئول  هدف از اجرا

 سدیته خویط پزشک با  مسرانیآن مطرح شد.بس ب  اجرا
 سفرهییسخرسر   ایشدند، مصسحبه بسل  م  معرف  ریشگیپ

در   ریته به صورت نمونه گ  نفر 121 نیصورت گرفت. ب
 شیشد )پ عخوزی هسدیررس انرصسب شده بودند، پریشاسمه

  هاذ  سریدر بهز نیسنگیخر از م نیینفر نمره پس 51آزمون(. 
  ( و انسوسم روان<78)  تاش  ریانعطسف پذ ،(<118)
نفر حسب فرمول توتران   45آنهس  نی( داشراد ته از ب<111)

گروه  3انرصسب و در    جهت محسیبه حوم نمونه، خصسدف
نفر( و گروه تاررل  15) 2 شینفر(، گروه آزمس 15) 1 شیآزمس
پس در شدند ی میخقس  خصسدف  ایگزیجس وهینفر( بس ش 15)

 1 شیسمگروه آز 1399مسه   اول مهرمسه خس اول د  بسزه زمسن
  شیاندآموزش مثبت 2 شیانداز زمسن و گروه آزمسدرمسن چشم

گروه تاررل   تردند ول سفتیدر  ا قهیدق 90جلسه  10  ط

 نینکردند و یپس پریشاسمه هس ب سفتیدر  همزمسن مداخله ا
مسه جهت  2گروه اجرا شد )مرحله پس آزمون( و بعد از  3

 به اجرا درآمد. (  ریگیاثر )مرحله پ  مسندگسر زانیم  برری

 Zimbardoچشم انداز زمسن بر ایسس مدل در این پژوهش، 
دقیقه  90جلسه گروه  و هر جلسه به مدت  10ط   (2008)

ا  و هفره ا  یکبسر و آموزش مثبت اندیش  مطسبق مدل 
جلسه گروه  و هر  10( ط  2002) Seligmanطراح  شده 
شرح جلسست دقیقه ا  یک بسر اجرا گردید.  90جلسه به مدت 

به خرخیب در  آموزش مثبت اندیش و  درمسن چشم انداز زمسن

 آمده ایت. 2و  1جدول 

 انداز زمانماني چشمجلسات در يمحتوا . 1جدول 

 جلسه اول

 آزمونپیش اجرا  و جلسست یسخرسر و قواعد اهداف، بس آشاسی  و اعضس بین خفسهم ایوسد: عاوان
 ه؛گرو هاوسرهس  و قواعد خعیین خود؛ زندگ  دایرسن بیسن و یکدیگر بس گروه اعضس  آشاسی : جلسه دیرور
 گروه؛ در مشسرتت برا  اعضس به تمک جلسست؛ اهداف و یسخرسر برری 
 دیسبت نوع دو بیمسر  بس آشاسی 

 جلسه دوم

 خودآرام یسز  زمسن، اندازهس چشم انواع معرف : عاوان
 آیاده و( جبرگرا و گراگرا،آیسیشلذت) حسل ،(مثبت و ماف ) هگذشر زمسن اندازچشم ابعسد معرف : جلسه دیرور

 خودآرام یسز  رفرسرهس  آموزش ؛(مرعسل  شصص ،)
 ذها  خوسم و خافس  خمریاست

 جلسه سوم

 مثبت گذشره به ماف  گذشره از حرتت: عاوان
 اف ؛م گذشره در حمطر خسطرات خأثیر  تسهش برا  ماف  گذشره در مطرح خسطرات مهمررین مرور: جلسه دیرور
 از ایرفسده مثبت؛ گذشره یمت به پیسمدهس  حرتت برری  ماف ؛ گذشره در مسندن معسیب و مزایس برری 

 مثبت گذشره به ماف  گذشره از حرتت برا  مرخبط خکایکهس 
 مثبت گذشره به ماف  گذشره از حرتت: عاوان جلسه چهارم
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 مثبت گذشره به ماف  گذشره از حرتت برا  مرخبط خکایکهس  از ایرفسده: جلسه دیرور

 جلسه پنجم
 معقول گرا لذت حسل به آیسیش  و جبرگرا حسل از حرتت: عاوان
 یمت به حرتت پیسمدهس  برری  ؛(آیسیش  و جبرگرا) حسل نوع دو هر معسیب و مزایس برری : جلسه دیرور
 لمعقو گرا لذت حسل به و آیسیش  جبرگرا حسل از حرتت برا  مرخبط خکایکهس  از ایرفسده گرا؛لذت حسل

 جلسه ششم
 گرالذت حسل و مثبت گذشره به حرتت پیسمدهس  برری : عاوان
 گرالذت حسل و مثبت گذشره در فیکس شدن خکایک هس  از ایرفسده: جلسه دیرور

 جلسه هفتم
 (مرعسل  و شصص ) آیاده یمت به حرتت: عاوان
 رخبطم خکایکهس  از ایرفسده ؛(مرعسل  و شصص ) آیاده یمت به تحرت مزایس  و پیسمدهس برری : جلسه دیرور
 مرعسل  و شصص  آیاده به رییدن برا 

 جلسه هشتم
 عاوان: حرتت به یمت آیاده )ادامه(

 دیرور جلسه: ادامه برری  پیسمدهس و مزایس  حرتت به یمت آیاده )ادامه(

 جلسه نهم
 آزمونپس اجرا  و مرعسدل زمسن  گسهدید به دیریسب  برا  گذشره جلسست مرور: عاوان
 آزمونپس برگزار  و گروه اعضس  از بسزخورد گرفرن گذشره؛ جلسست بر مرور : جلسه دیرور

 جلسه دهم
 انداز زمسنمطسلب بیسن شده در جلسست درمسن  چشم مرور: عاوان
 گروه اعضس  از بسزخورد گرفرن گذشره؛ جلسست بر مرور : جلسه دیرور

 

 ماني مثبت اندیشيجلسات در ياز محتوا يلاصه اخ. 2جدول 

 جلسه اول 

 نیچسرچوب هس و قوان نییو مشججسور، خع گریکدیگروه بس   رابطه، معسرفه اعضججس وسدیو ا  ازمون، معرف شیپ  اجرا

هس و انوسم ودن در بحثبنظم و فعسل  تیسعر تی، اهمجلسججستاهداف مشججسوره و مقررات و اصججول   تل سنیگروه، ب

خفکر و  تی، اهممثبت دیو داشرن د  شیبس مفهوم مثبت اند ی آشاس ، دربسره جلسست آموزش  حسخیخوض سنیب ،فیخکسل

  مثبت در زندگ  ذها  ریسزیخصو

 .دیسیرا باو دیاته مراسیب بس آن انوسم داده ی و رفرسرهس  از افکسر مثبت و ماف ی هس: نمونهفیخکل

 جلسه دوم

ت اندیشج  در روان شاسی ، آگسه  از احسسیست، افکسر و بسورهس، آموزش شاسخت نقسط  آشجاسی  بس معاس و مفهوم مثب 

قوت خویش، خعیین اهداف زندگ  و مسجیر خوایره هس، برری  راههسی  ته فرد را در نزدیک تردن به خوایره هس و  

سد بسورهس  مثبت از اهدافش یسر  میکاد، برریجج  عوامل مؤثر در زندگ  یججسلم، آگسه  از مزایس  مثبت نگر  و ایو

 دیدگسه قرآن از جمله ایمسن به خداوند.

 خکلیف: یسدداشت نقسط قوت از نظر خود و آن چه م  داند دیگران در مورد او م  گویاد.

 جلسه سوم

 بیا ، ایمسن به الطسفافکجسر مثبجت در زنجدگ  و ارخبجسطجست، آشجججاسی  بس خفکر مثبت و ماف ، آموزش مهسرت خوش     

 هس  اله ، شکر نعمرهس و ارزیسب  افکسر خودآیاد.ور  نعمتپروردگسر، یسدآ

 خکلیف: یسدداشت نقسط قوخ  ته از دیگران در مورد خود پرییده اند، خهیه فهریر  از افکسر خودآیاد.

 جلسه چهارم

 نوشرن عاسوین خوربه و خسطره مثبت در زندگ ، برری  نقش هدف گذار  و ارزشهس  فرد نسبت به زندگ  آیاده و

 خوجه به این نکره ته علم واقع  آیاده نزد خداوند ایت و شسدتسم  دنیو  و اخرو 

 خکلیف: یسدداشت نقسط قوت ده نفر از اعضس  خسنواده، اقوام، دویرسن و همکسران

 جلسه پنجم

خوربه و خسطره خوب، بسزگو تردن آن به اعضججس  گروه، گوش دادن به خوربیست خوب  15خس  10یسدداشججت حداقل 

عضس  گروه، ایرصراج ویژگ  هس  مثبت چگونگ  نهسدیاه تردن مثبت بودن، صبر در برابر مشکلات غیر قسبل حل، ا

 آشاسی  بس خکلیف گرای ، هدف گرای  و وظیفه گرای 

 خوربه و خسطره خوب بس اعضس  خسنواده در مازل 15خس  10خکلیف: خکمیل 
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 جلسه ششم

هاگسم دریسفت بسزخورد از جسنب دیگران، آموزش خغییر تلمست به برریججج  نقجسط قوت خسطرات، چگونگ  واتاش  

صورت مثبت، افزایش خودگوی  هس  مثبت، خهیه فهریت تسمل  از نقسط قوت خود بس ایرفسده از نقسط قوت، خوانسی  

 تاررل درون  و بیرون  افراد بس خوجه به موقعیت حسضر بس مسسئل

 یشخکلیف: خهیه فهریر  از تلمست جسیگزین خو

 جلسه هفتم

هس  خود، ارائه شجججواهد و معیسرهس  معربر، تاررل ذهن در رایجججرس  مثبت اولویجت باجد  نقجسط قوت و خوانماد    

هس  نسیپسس، خلاش برا  یصسوت و بصشش اندیشیدن، اهمیت خوجه بصشش ب  قید و شرط خداوند حر  به انسسن

یججسزد، ن  از فیض و رحمت یججرشججسر اله  برخوردار م  نعمرهس  اله  به دیگران ته آدم  را علاوه بر آرامش درو

 دور  از موانع مثبت اندیش  مسناد بصل، حسد و یوءظن.

اند و ایجرفسده از نقسط قوت قسبل انکسر خود در حل مسسئل  هس  مثبر  ته در خود یسفرهباد  تل ویژگ خکلیف: جمع

 و مشکلات.

 جلسه هشتم
دگ  تردن، برقرار  روابط خوب بس دیگران، نقش دعس و برقرار  ارخبسط بس خجأتید بر مثبت زندگ  تردن، هدفماد زن 

 خدا.

 آزمون و نظریاو جمع باد  نهسی ، بسزخورد گرفرن از اعضس، بیسن جملات مثبت، اجرا  پس جلسه نهم

 بیسن مرور  بر جلسست گذشره و جمع باد  جلسست جلسه دهم

 هایافته
پیش آزمون، پس آزمون و  هس در یه مرحلهجمع آور  داده

س هس بپس از دو مسه مرحله پیگیر  انوسم گردید. خحلیل داده

از   فیدر آمسر خوصانوسم شد.  SPSS-21ایرفسده از نرم افزار 
نمره  نیرشریو ب نیو تمرر رهسیو انحراف ایرسندارد مرغ نیسنگیم

 .واریسنس ایرفسده شدتخحلیل از   و در آمسر ایرابسط
به خرخیب  %33و %53، %14اندیش  ش مثبتدر گروه آموز

به خرخیب  %33و  %17خحصیلات ییکل، دیپلم و لیسسنس و 
و  %47، %1انداز زمسن، زن و مرد بودند. در گروه درمسن چشم

و  %81به خرخیب خحصیلات ییکل، دیپلم و لیسسنس و  47%

و  %72، %14به خرخیب زن و مرد بودند. در گروه تاررل  14%
به خرخیب  %33و  %17خیب ییکل، دیپلم و لیسسنس و به خر 14%

هس بس هدف نرسیج حسصل از خحلیل آمسر  داده زن ومرد بودند.
 ارائه شده ایت. در زیر پژوهش هس یهارزیسب  فرض

 هاي توصیفي مربوط به بهزیستي ذهني، احساس انسجام رواني و انعطاف پذیري كنشي. شاخص3جدول 

 عاوان

 مثبت اندیش 

 سنگینمی

 )انحراف معیسر(

 تاررل

 میسنگین

 )انحراف معیسر(

 چشم انداز زمسن

 میسنگین

 )انحراف معیسر(

 پیگیر  پس آزمون پیگیر  پس آزمون پیگیر  پس آزمون

 13/94 بهزیسر  ذها  

(91/5) 

11/95 

(22/1) 

23/19 

(08/5) 

53/17 

(81/4) 

10/107 

(34/9) 

81/108 

(95/8) 

 81/39 انسوسم روان  

(30/1) 

21/41 

(11/1) 

11/30 

(87/1) 

23/28 

(71/1) 

40/48 

(23/4) 

21/50 

(04/4) 

 41/40 انعطسف پذیر  تاش  

(55/1) 

10/41 

(80/1) 

11/35 

(19/2) 

80/35 

(85/1) 

81/43 

(88/1) 

13/41 

(55/1) 
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درمسن  هس،نیسنگیته بس خوجه به م دهد نشسن م 3 جدول
 شیافزا  وسم روانو انس  ذها  سربهزی در زمسن اندازچشم

و در  هدد نشسن مرا   شاندینسبت به آموزش مثبت  شرریب

ت مثب  شیزمسآعملکرد گروه   تاش  ریانعطسف پذ ریمرغ
 بهرر از گروه چشم انداز زمسن بود.  شیاند

 زمونآ شیپس از حذف اثر پ رهایزمون متغآپس اثر گروه بر انسیكووار لیتحل جهی: نت4جدول 

موذور 

 یهم  اخس

یطح معا  

 دار 

میسنگین  fنسبت 

 موذورات

درجست 

 آزاد 

موموع 

 موذورات

 مرغیرهس مابع خغییرات

 بهزیسر  ذها  پس ازمون-گروه 93/12105 2 91/1302 11/331 001/0 942/0

 خطس 34/780 41 03/19   

 انسوسم روان  پس ازمون-گروه 97/14522 2 49/7211 18/355 001/0 941/0

 خطس 05/837 41 42/20   

انعطسف پذیر   پس ازمون-گروه 91/481 2 98/240 87/85 001/0 807/0

 خطس 01/115 41 81/2    تاش 

بر مرغیرهس  وابسره را نشسن  اثر گروه )مداخله( 3جدول 
م  دهد. همسنگونه ته ملاحظه م  شود خفسوت یه گروه در 

؛ F(2و41=)21/23؛p<01/0) بهزیسر  ذها پس ازمون 
انعطسف پذیر   و F(2و41=)21/23؛p<01/0) سم روان انسو
از لحسظ امسر  معا  دار    F(2و41=)21/23؛p<01/0)  تاش 

 ان انسوسم رو بهزیسر  ذها ، م  بسشد. بدین معا  ته میزان
آزمودن  هس در پس آزمون گروههس   انعطسف پذیر  تاش و 

ازمسیش  و تاررل از نظر آمسر  معا  دار  مرفسوت ایت. 

باسبراین فرضیه هس  اول خس یوم پژوهش خسیید شدند. همیاطور، 
درصد از   94موذور یهم  اخس یس اندازه اثر نشسن م  دهد ته 

 81 و انسوسم روان  بهزیسر  ذها ،خغییرات )افزایش( میزان 
درصد از خغییرات انعطسف پذیر  تاش  در پس ازمون نسش  

این ته تدام زوج از خسثیر مداخلات بوده ایت. جهت خعیین 

از میسنگین هس )تدام یک از گروههس  مورد مطسلعه( بس یکدیگر 
خفسوت دارند، از ازمون خعقیب  بافرون  ایرفسده شد ته نرسیج به 

 خلاصه شده ایت. 4دیت امده در جدول 

 هاي زوجي میانگین هاي متغیرها بر اساس نوع درمان: مقایسه4جدول 

 انعطسف پذیر  تاش  جام روانيحس انس بهزیستي ذهني متغیرها

اخرلاف  مقسیسه هس

 سهمیسنگین

خطس  

 ایرسندارد

Sig.   اختلاف

 میانگین

خطس  

 ایرسندارد

Sig.   اختلاف

 میانگین

خطس  

 ایرسندارد

Sig.  

مثبت -چشم انداز زمان

 اندیشي

58/19 82/1 001/0 21/8 882/0 001/0 22/3 115/0 001/0 

 001/0 114/0 01/8 001/0 872/0 87/17 001/0 74/1 30/44 تاررل-چشم انداز زمان 

 001/0 110/0 4/.79 001/0 881/0 11/9 001/0 72/1 45/24 تاررل-مثبت اندیشي 

مشسهده م  شود، نریوه آزمون  4همسنگونه ته در جدول 
 چشم انداز زمانبافرون  نشسن م  دهد اثربصش  آموزش

؛ P<01/0در افزایش بهزیسر  ذها  ) مثبت اندیشيو

58/19=MD  حس انسوسم روان  (؛(01/0>P 21/8؛=MD  ؛)
(؛  از لحسظ MD=22/3؛ P<01/0) انعطسف پذیر  تاش و 

آمسر  مرفسوت م  بسشد. بس خوجه به مقسیسه میسنگین هس  
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ملاحظه م  شود ته میزان بهزیسر  ذها  و حس  1جدول 
 انسوسم روان  در گروه چشم انداز زمسن افزایش بیشرر  نسبت

به گروه مثبت اندیش  داشت. باسبراین، اثربصش  آموزش چشم 
ا  و حس انسوسم انداز زمسن بر تسهش میزان بهزیسر  ذه

روان  بیشرر از اموزش مثبت اندیش  بوده ایت. از طرف 

دیگر، اثربصش  اموزش مثبت اندیش  در افزایش انعطسف 
پذیر  تاش  بیشرر از اموزش چشم انداز زمسن بود. همیاطور، 

نرسیج نشسن م  دهد، خفسوت آمسر  معا  دار  بین میزان 
سف پذیر  تاش  بهزیسر  ذها ، حس انسوسم روان  و انعط

ازمودن  هس در پس ازمون گروههس  ازمسیش  بس گروه تاررل 
 وجود دارد. 

برری  پسیدار  نرسیج در مرحله پیگیر )فرضیه هس  یوم خس 

ششم پژوهش(، از طریق خحلیل توواریسنس صورت گرفت ته 
ارایه شده ایت. 1و   5نرسیج حسصل در جداول 

 مرحله پیگیريتعیین پایداري نتایج در : نتیجه تحلیل واریانس براي 5جدول

 مرغیرهس ماسبع خغییر موموع موذورات درجست آزاد  میسنگین موذورات fنسبت  یطح معا  دار 

 بهزیسر  ذها  گروه 97/14522 2 49/7211 18/355 001/0

 خطس 05/837 42 42/20

حس انسوسم  گروه 29/3183 2 14/1841 00/335 001/0

 خطس 40/225 42 50/5 روان 

انعطسف پذیر   گروه 81/772 2 40/381 21/154 001/0

 خطس 70/102 42 50/2 تاش 

  fمشسهده م  شود نسبت  5همسن طور  ته در جدول
گویس  آن ایت ته خفسوت  حسصل از خحلیل واریسنس یک راهه

 ؛P<01/0) یعا  بهزیسر  ذها  یه مرغیر هس  افرراق بین نمره

 ؛P<01/0) ؛ حس انسوسم روان F(2و42=)18/355

 ؛P<01/0) و انعطسف پذیر  تاش  F(2و42=)00/335
از مرحله پیش آزمون به مرحله پیگیر   F(2و42=)21/154

 .ار ایتدحداقل در دو گروه از لحسظ آمسر  معا 

 

 در مرحله پیگیري متغیرها : مقایسه هاي زوجي میانگین هاي نمرات 6جدول 

 انعطسف پذیر  تاش  حس انسجام رواني نيبهزیستي ذه متغیرها

اخرلاف  مقسیسه هس

 سهمیسنگیا

خطس  

 ایرسندارد

Sig.   اختلاف

 میانگین

خطس  

 ایرسندارد

Sig.   اختلاف

 میانگین

خطس  

 ایرسندارد

Sig.  

مثبت -چشم انداز زمان

 اندیشي

59/19 84/1 001/0 74/8 859/0 001/0 31/4 582/0 001/0 

 001/0 581/0 15/10 001/0 851/0 02/22 001/0 80/1 35/41 ررلتا-چشم انداز زمان 

 001/0 587/0 5/.84 001/0 811/0 28/13 001/0 11/1 71/21 تاررل-مثبت اندیشي 

مشسهده م  شود، نریوه آزمون  1دول همسنگونه ته در ج
اموزش چشم انداز نشسن م  دهد بین پسیدار  اثربصش   شفه
 افزایش بهزیسر  ذها در  آموزش مثبت اندیش و  زمسن
(01/0>P59/19؛=MD) 01/0)، حس انسوسم روان>P ؛

74/8=MD)  و انعطسف پذیر  تاش(01/0>P 31/4؛=MD )
. در مرحله پیگیر  خفسوت آمسر  معا  دار  وجود دارد

نرسیج نشسن م  دهد، خفسوت آمسر  معا  دار  بین  ر،همیاطو
تاش   بهزیسر  ذها ، انسوسم روان  و انعطسف پذیر 
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رل بس گروه تارازمسیش  هس  هس در مرحله پیگیر  گروه ازمودن 
وجود دارد. این یسفره، ثبست نرسیج مرحله پس آزمون را خسیید 

م  تاد. بطور تل ، نرسیج نشسن م  دهد خغییرات به دیت امده 
در مرحله پس آزمون در مرحله پیگیر  ثسبت مسنده ایت ته 

 اخله هس  اجرا شده م  بسشد.نشسن دهاده پسیدار  اثرات مد

 باسبراین، فرضیه هس  یوم خس ششم پژوهش نیز خسیید شدند.
 

 و نتیجه گیريبحث 
هدف پژوهش حسضر برری  مقسیسه خسثیر آموزش مثبت 

چشم انداز زمسن بر بهزیسر  ذها ، انعطسف درمسن اندیش  و 
پذیر  تاش  و انسوسم روان  در افراد مبرلا به دیسبت نوع دو 

د. نرسیج نشسن داد ته هر دو رویکرد آموزش مثبت اندیش  بو
و چشم انداز زمسن م  خواند بر بهزیسر  ذها ، انعطسف پذیر  
تاش  و انسوسم روان  در افراد مبرلا به دیسبت نوع دو موثر 

  بهزیسر بسشد امس بین دو گروه درمسن  و تاررل در نمره تل
م روان  در پس ، انعطسف پذیر  تاش  و احسسس انسوسذها 

( و بس خوجه به >01/0Pآزمون و پیگیر  خفسوت معاسدار بود )
در نظر گرفرن میسنگین هس، چشم انداز زمسن نسبت به مثبت 

ر نرسیج مطسلعه حسض اندیش ، عملکرد مطلوب خر  داشره ایت.
بس نرسیج مطسلعه قبل  مبا  بر اثربصش  درمسن چشم انداز زمسن 

 & Amiri ؛ Malekiha & Moradi (2019)در پژوهش 

Mohammadi (2015) ؛ Ghasemi, Gooderzi, 

Ghadampour & Gholamrezaei (2019) ؛ Abdollahzadeh 

& Tajri (2019) ؛ (Kuan & Zhang (2022 ؛ Desmyter & 

De Raedt (2012)، Ge, Yang, Song, Jiang & Zheng 

 ,Stolarski ؛ Gács, Birkás, & Csathó (2020) ؛ (2020)

Zajenkowski, Jankowski & Szymaniak (2020)  و
مطسلعست قبل  مبا  بر اثربصش  آموزش مثبت اندیش  در 

 Ebrahimi, Hemtai ؛ Lakani & Akbari (2021)پژوهش 

Maslakpak, & Mahmoudfakhe (2020) ؛ Benisi (2019) 
 ,Sayadi Serini ؛Asarzadegan & Raisi (2019)  ؛

Hojatkhah & Rashidi (2016) ؛ Parsa (2013)  ؛Dargahi, 

Mohsenzadeh & Zahrakar(2014)  ؛ Appiah, Wilson‐

Fadiji, Schutte, & Wissing (2020) ؛ Carr, Cullen, 

Keeney, Canning, Mooney & et al. (2020)  وForman 

 همسو م  بسشد.  (2009)
اثربصش  بیشرر درمسن چشم انداز زمسن نسبت به بس خوجه 

رویکرد مثبت اندیش  در مولفه بهزیسر  ذها  م  خوان گفت 
هس  ماف ، انداز زمسن برا  جسیگزین تردن دایرسندرمسن چشم

در  هس از گذشرههس  جدید را مبرا  بر شاسیسی  مثبتروایت

تاد در واقع هس را در زمسن حسل جسر  م گیرد و مثبتنظر م 
ا  از خودتسرآمد  هگیرد و حس خسزاز گذشره ماف  بهره م 

انداز تاد. در درمسن چشمو رضسیت از خود در بیمسر ایوسد م 

زمسن در مرحله آخر یک چهسرچوب انگیزش  به بیمسران مبرلا 
 محور به بیمسر تمکدهد و بس رشد انگیزش آیادهبه دیسبت م 

تاد خس برواند ارزش خودمراقبر  تاون  را برا  زندگ  م 

زمسن  اندازچشمآیاده محور  در درمسن  اش درک تاد.آیاده
نگر عملکرد خحصیل ، شغل  و یادهآشود افراد  مموجب 

 رمسدبهاعیزه و بس بسانگ ، پرانرژاجرمسع  خوب  داشره بسشاد، 
این افراد تسر  را ته  هسراد ومواظب یلامر  خود  نفس

ریسناد. ارزش یودماد  ادراک شده  مشروع تردند به پسیسن 
اون  بصش تهس  غیرلذتیت ته برواند یصر  فعسلیتراه  ا

یر خواند از لحسظ شاسخر  نیز خغیرا خحمل تاد باسبراین درمسن م 
ایوسد نمسید و این شاسخت بر ارزیسب  احسسی  و عسطف  و 
نگرش مثبت به زندگ  و ارخقسء یطح بهزیسر  ذها  از لحسظ 

رمسن   دیگر، دمولفه روانشاسخر  و هیوسن  موثر بسشد. از ماظر
 هس انداز زمسن به عاوان واتاش  یسزگسرانه به موقعیتچشم

 ,Lang & Carstensenشود )شرایط اجرمسع  در نظر گرفره م 

(. در واقع شرایط اجرمسع  به بیمسر مبرلا به دیسبت 2002
انداز زمسن  ماسیب موقعیت خویش آموزد ته بهررین، چشمم 

خر و هس  فور دشوارخر، راه حل را اخصسذ نمسید. طبعس شرایط
تاد و در نریوه موجب موفقیت و خر را ایوسد م توخسه

شود و در ارخقسء یسزگسر  بهرر فرد بس ملزومست اجرمسع  م 
بهزیسر  اجرمسع  بیمسر نقش بسزای  دارد. بس خوجه به خستید 

انداز زمسن برا  حرتت بیمسران از گذشره ماف  به درمسن چشم
نداز ابت و برری  آثسر این حرتت به گذشره، چشمگذشره مث

جدید  برا  حرتت به طرف آیاده برا  بیمسر مبرلا به دیسبت 

شود و در بیمسر برا  رییدن به دیدگسه زمسن  مرعسدل ایوسد م 
شود بیمسر به ملزومست نمسید و موجب م انگیزش ایوسد م 

ه همه ابعسد انداز زمسن باجرمسع  خوجه نمسید لذا درمسن چشم
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چادوجه  بهزیسر  ذها  خوجه نموده و در بعد شاسخر  و 
انگیزش  و بعد هیوسن  و ایوسد امایت و رضسیت و بعد 

اجرمسع  ایرقلال و خوانسی  مشسرتت در زندگ  موجبست 
 گردد. مسندگسر  اثرات درمسن  فراهم م 

انداز زمسن و آموزش اثربصش  درمسن چشم خوضیحدر 

رد  ته فخوان گفت پذیر  تاش  م بر انعطسفاندیش  مثبت
 یرپذیسز و انعطسفپذیر  تاش  ایت، چسرهدارا  انعطسف

دهد و بعد از بوده، مطسبق خغییرات محیط  خود را وفق م 

یرعت به حسلت بهبود برطرف شدن عوامل فشسرزا به
پذیر  انعطسفپیویرسر . افراد  ته در یطح پسیین گردد بسزم

 خس لاپذیر  تاش  بسبر رو  پیویرسر انعطسف)د تاش  هسرا

 خودشسن را بس اندت به مقدار ( پذیر  تاش  پسیینانعطسف
از   تادبه هسیندهاد، اجدید وفق م  هس یتموقع
بهبود  یع فشسرزا به حسلت عسد  و طب هس یتموقع
 Conner & Davidson (2003)(. Siebert,2007یسباد) م

، شسمل شسیسرگ  پذیر  تاش  راطسفانع  هسبعض  مؤلفه
خوانسی  فرد )عواطف ماف ، مهسرگر   ایرحکسم شصص ، خحمل

داناد. پژوهش نشسن  م یتو معاو( شرایط یریتدر مهسر و مد
خر  نسبت انداز زمسن عملکرد مطلوبدهد ته درمسن چشمم 

ولفه پذیر  تاش  و ماندیش  در مرغیر انعطسفبه آموزش مثبت

به  اندیش خوان گفت آموزش مثبتشره ایت ته م هس  آن دا
علت جسیگزیا  خفکرات مثبت و خوشبیاسنه و خاظیم هیوسن  

دهد ته چگونه افکسر مثبت را به افراد مبرلا به دیسبت یسد م 
جسیگزین افکسر ماف  و محدودتااده نموده و بس ایرفسده از ماطق 

ر پذینعطسفهس امشکلات را حل تااد و دربرخورد بس موقعیت
-اندیش  بر انعطسفبسشاد و بس خوجه به ایاکه آموزش مثبت

 حملخهس  معاویت و پذیر  تاش  در مرحله پیگیر  در مولفه
این مسئله  خصوصعواطف ماف  مسندگسر نبوده ایت در 

اندیش  در واقع نوع  نگرش در میروان گفت آموزش مثبت

  بسشد و به بیمسر ایوسد م  تاد و مرمرتز بر زمسن حسل م
هس و نقسط ضعف گذشره تسر  ندارد در حسل  برری  شکست

گیر  عواطف ماف  برایسس خوربیست گذشره ته شکل

 اندیش  به دلیل خوجهبسشد. علاوه بر این در آموزش مثبتم 
نداشرن به آیاده مرعسل ، عدم مسندگسر  اثر آموزش بر 

ر گردد. دم  خعریفهس  معاویت و خحمل عواطف ماف  مولفه

ه خوان گفت تانداز زمسن م اثرگذار  بیشرر درمسن چشم بیسن
این درمسن علاوه بر ایوسد خفکرات مثبت در همه ابعسد شاسخر  

 هس گیر و رفرسر  و هیوسن  به دنبسل ایوسد خعسدل در جهت
انداز زمسن بسشد. در درمسن چشمگذشره، حسل و آیاده م 

هس  رفرسر  و نوسم خمرینبیمسران مبرلا به دیسبت به ا

شوند و هاگسم  ته ذهن دهاده خشویق م هس  خسکینفعسلیت
تاد به طور خودتسر ایررس و خسرگ  و بدن مس خوب تسر م 

راد پذیر  تاش  افتاد و انعطسفمحدودیر  برایمسن ایوسد نم 

 یسبد.هس گسررش م در مقسبل یصر 
از زمسن بر اندخر درمسن چشمعملکرد مطلوب خعریفدر 

خوان چاین ایردلال انسوسم روان  و مسندگسر  اثر درمسن م 

نمود ته ازآنوسی  ته عسمل تلید  برا  موفقیت در رشد چشم 
مهسرت خغییر خمرتز فرد از یک دیدگسه زمسن  به  ،انداز زمسن

 اندازدیدگسه دیگر بر ایسس اقدامست موقعیر  ایت و چشم
 & Boniwellگسه زمسن  ایت )زمسن  مرعسدل یودمادخرین دید

Zimbardo, 2004 بس در نظر گرفرن این مطلب در درمسن .)
انداز زمسن، بس حرتت به طرف آیاده در جلسه هفرم به چشم

یت هسی  برا  صعود به قله هس  موفقبیمسران مبرلا به دیسبت بسل
دهد و در جلسست دوم و یوم درمسن، بس در تاررل بیمسر  م 

 هسی  از یات وگذشره مثبت بس ایوسد ریشه خمرتز بر رو 

تاد و به بیمسر  حس  از هویت شصص  را ایوسد م  ،اصسلت
گرا در جلسه ششم، بس دهد و خمرتز به حسل لذتاو معاس م 

سر بیم ایوسد شور جوان  و لذت و یرمسر  به زندگ  روزانه
هس  رفرسر  و خودمراقبر  بصشد و بس آموزش مهسرتقوت م 

حسسس تاررل بیشرر رفرسرهس  مرقسبل را برا  غلبه بر موانع و ا
هس  مربوط به بیمسر  را هس  هدفماد چسلشآموزد و بس گسمم 

انداز زمسن علاوه بر ایوسد داند. در درمسن چشمقسبل مدیریت م 
هد، داندیش  نیز مدنظر قرار م نگر  ته آموزش مثبتمثبت

ه همه انسسن  در بیمسران، ببرا  خحقق بصشیدن تسمل پرسنسیل 

ابعسد هیوسن  و شاسخر  و رفرسر  بصورت عملیسخ  همسهاگ 
نداز انمسید و موجبست اثربصش  بیشرر درمسن چشمخوجه م 

 نمسید. درمسناندیش  فراهم م زمسن را نسبت به آموزش مثبت

یز  رطرحزمسن بس چسلش بس خودهس  ممکن و  اندازچشم
دار  معابودن و  درکقسبل مؤلفهدو  دایرسن موفقیت بر رو 

بسشد همچاین فرد مبرلا به دیسبت بس  میرگذار خأثبودن 
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زمسن،  اندازدرمسن چشمیز  دایرسن شکست در رطرح
  هسمگسآموزد و بس  مرفرسرهس  مرفسوت را برا  غلبه بر موانع 

د. دان م  مربوط به بیمسر  را قسبل مدیریت هسچسلشهدفماد 
 شود ته اشصسص مبرلا به دیسبتت این درمسن یبب م در حقیق
انداز زمسن  مرعسدل برواناد، موقعیت بحران  بر چشم بس خمرتز

را بهرر نظم ده  و تاررل تااد ته این خود ماور به افزایش 
 شود.احسسس انسوسم روان  م 

انداز زمسن و آموزش خفسوت دو درمسن چشم در بیسن

ا  اندیش ، یعته آموزش مثبت خوان گفتاندیش  م مثبت
 خوجه  به ابعسد ماف خوجه به تسرهس  مثبت در زندگ  و ب 

(Quilliam, 2011)  نوع   درواقع. آموزش مثبت اندیش

تاد و آموزش، همواره مرمرتز بر  منگرش را در بیمسر ایوسد 
بسشد و به خوربیست آموزنده گذشره تسر  ندارد  مزمسن حسل 

 . امستاد نمرا در بیمسر مبرلا به دیسبت ایوسد و درمسن عمیق  
زمسن بس نوع  یبک جدید زندگ  همراه بوده  اندازچشمدرمسن 

و فرآیاد  ایت ته بیمسر مبرلا به دیسبت بس ایرفسده از خوربیست 
به صورخ  پویس برا   ،یر  از زمسن حسلگبهرهگذشره خود و 

 صورتبهد و تا ما  هدفماد و مرعسل  خلاش یادهآیسخرن 
یز  بهرر در جهت پیشگیر  و تاررل و ربرنسمهبس  جسنبههمه

دارد. این درمسن بس جسیگزین تردن  برمدرمسن بیمسر  خود قدم 

هس  جدید را مبرا  بر شاسیسی  هس  ماف  روایتدایرسن
 هس را در زمسن اتاونگیرد و مثبتهس از گذشره در نظر م مثبت

بر ایوسد خلق مثبت همسناد آموزش تاد و علاوه ایوسد م 
د. علاوه گیراندیش ، در واقع از گذشره ماف  نیز درس م مثبت

محور، در انداز زمسن بس رشد انگیزش آیادهبر آن درمسن چشم
جلسست درمسن و خرییم اهداف برا  زندگ  آیاده و برری  

هس و نقسط ضعف گذشره در مراحل اول درمسن، به شکست
شاسخت و مرعسقبس به مدیریت موقعیت بیمسر  تسب آگسه  و 

شود. همچاین جزء یوم و آخرین مرحله درمسن ماور م 

انداز زمسن، رفرسر  ایت. بیمسران مبرلا به دیسبت به انوسم چشم
هس  خسکین دهاده خشویق هس  رفرسر  و فعسلیتخمرین
شوند. لذا بس خوجه به در نظر گرفرن همه ابعسد شاسخر ، م 

انداز زمسن  گذشره،   و رفرسر  و ایوسد خعسدل در چشمهیوسن
انداز زمسن نسبت به خر بودن درمسن چشمحسل و آیاده مطلوب

 گردد. م  خعریفاندیش  آموزش مثبت

این پژوهش علیرغم برخ  نقسط قوت مسناد خسزه بودن 
مقسیسه اثربصش  درمسن   از جمله  برری موردموضوعست 

زش مثبت اندیش  در بیمسران مبرلا به زمسن و آمو اندازچشم
یر  گنمونهروش : شسمل هسیتمحدوددارا  برخ  از  دیسبت،

بس خوجه به محدودیت دیرری  به بیمسران مبرلا به دیسبت نوع 

 در پژوهش  مسه و تمبودهس  2دو، عدم پیگیر  بیشرر از 
  بررو ریمطسلعه اخ اطور،یهم .بوده ایت پیشین مطسلعست

 جینوع دو انوسم شده ایت، لذا نرس سبتیبرلا به دم مسرانیب

دو  بتسیمبرلا به د مسرانیبه جسمعه ب میحسصل فقط قسبل خعم
 ی هس ریگیپ  آخ  هسدر پژوهش شود م شاهسدیپ  بسشد.  م

درمسن  ریمسه در رابطه بس خأث 2از  خر زمسن طولانبس مدت

ره وابس  رهسیبر مرغ  شیاندانداز زمسن و آموزش مثبتچشم
خر مورد بزرگ  در جسمعه آمسر همچاین ردیپژوهش صورت گ

  خربسلا اسنیهس بس اطمروش نیخس اعربسر ا گرفرهقرار   سبیارز
هس در روش نیا  یودمادشود پیشاهسد م برآورده شود. 

پژوهش قرار  مورد گرید  درمسن  کردهسیرو ریبس یس سهیمقس
   .ردیگ

انشگسه آزاد ایلام  واحد بدین وییله از د: سپاسگزاري
جهت خصویب طرح پژوهش  حسضر و از خمسم  افراد  خاکسبن

شرتت تااده در این مطسلعه به خسطر صبر و همکسر  و 

به دلیل همکسر   دیسبت مشهدهمچاین همکسرانمسن در مرتز 
ه مقسله حسصل از ریسل نیا صمیمسنه، خشکر و قدردان  م  تایم.

واحد خاکسبن بس تد   د ایلامدر مصوب دانشگسه آزا  دترر
 بسشد.  م IR.IAU.TON.REC.1399.103اخلاق 
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