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كليدواژهها:

بررسی اثربخشی مداخلة آموزش مثبت 
بر بهزیستی )شکوفایی(، ابعاد مختلف 
توانمندی های شخصیتی و خوش بینی 

دانش آموزان
ثریا حکیمی*                    سیاوش طالع پسند**                    زهرا ساجدی***   

روان شناسی مثبت، عبارت از مطالعة علمی شکوفایی انسان و یک رویکرد عملی برای بهینه سازی زندگی 
افراد است. هدف این پژوهش، بررسی تأثیر اجرای مداخلة آموزش مثبت بر شکوفایی، توانمندی های 
شخصیتی و خوش بینی دانش آموزان پایة نهم بود. شرکت کنندگان، 46 دانش آموز دختر پایة نهم بودند. 
برای انتخاب آن ها، از مدارس متوسطة اول دولتی منطقة 9 شهر تهران دو مدرسه به صورت تصادفی 
 انتخاب شدند که یک مدرســه به عنوان گروه آزمایش )n=22( و مدرسة دیگر به عنوان گروه کنترل 
)n =24( در نظر گرفته شد. شرکت کنندگان هر دو گروه، مقیاس های بهزیستی، توانمندی های شخصیتی 
و خوش بینی را تکمیل کردند. سپس برنامة آموزش مثبت مبتنی بر رویکرد روان شناسی مثبت، در گروه 
آزمایش اجرا شد. سپس داده ها با مدل تحلیل واریانس چندمتغیری تجزیه وتحلیل شد. یافته ها نشان داد 
که در گروه تحت آموزش با برنامة آموزش مثبت، سطح بهزیستی به طرز معناداری بالاتر از گروه کنترل 
است. به علاوه، دانش آموزان گروه آزمایش در میزان توانمندی های شخصیتی به نحو قابل توجهی ارتقا 
پیدا کردند. از این میان، طبقة مربوط به تعالی دارای بیشترین اندازه اثر و طبقة مربوط به پرهیزگاری، دارای 
کمترین اندازه اثر بودند. بااین حال، این مداخله بر متغیر خوش بینی اثر معناداری نداشت. برنامة آموزش 
مثبت به طرز چشمگیری قادر به افزایش سطح بهزیستی و توانمندی های شخصیتی دانش آموزان است. 
به علاوه، یافته های این پژوهش دربارة آموزش مثبت، نشان داد که یادگیری مهارت های روان شناسی 
مثبت به دانش آموزان و گنجاندن آن ها در چارچوب برنامه های موجود در مدرسه، نویدبخش پیامدهای 

مثبت فراوانی در زمینة سلامت روان و عملکرد تحصیلی آتیه سازان این کشور خواهد بود.
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مقدمه
اگرچه علم روان شناسی، با تأکید بر مجموعه ای از رویکردهای درمانی، که تا آغاز قرن 21، کارکرد 
آن متوجه به اختلالات ذهنی، نارســایی ها، کمبودها و درمان آن ها بود؛ به خوبی توانسته است در بهبود 
تعــدادی از اختلالات گام بردارد؛ اما در حال حاضر به طورجدی در پس دروازه های ارتقای بشــریت 
جا مانده اســت )بوزکورت1، 2014(. چراکه ســلامت روان در دستور کار این گونه رویکردهای درمانی 
اغلب به عنوان صرف نبود نشانگان منفی درک می شود )سلیگمن، رشید و پارکز2، 2006(. این موضوع 
در محیط آموزش نیز صدق می کند. در حقیقت روان شناســی مدرســه، بــا تمرکز بر روی نقاط ضعف 
افراد، بخشی از مأموریت اصلی خود را رها کرده است. معلمان بر این باور اشتباه هستند که شادکامی 
و بهزیســتی3 اولًا در آینده ای دور و ثانیاً در قالب دارایی های مادی و یا شــرایط مطلوب خارجی شکل 
خواهد گرفت )گونزالس4 و همکاران، 2014(. به همین دلیل است که معمولًا در فعالیت های آموزشی، 
شکاف آشکاری بین برنامة درسی دانش آموزان -که مربوط به تسلطشان بر محتوای اطلاعات است- و 
آن چیزی که وابســته به یادگیری چگونه فکرکردن، انسان شدن، بهزیستی و هم زیستی با دیگران است، 

وجود دارد )سلیگمن، ارنست، گیلهام، ریویچ و لینکینز5، 2009(.
دیدگاهی که بر اســاس مفاهیم روان شناســی مثبت شکل گرفته معتقد اســت که مدارس می توانند 
بدون آنکه هیچ یک از این دو هدف در پی نفی دیگری باشد، هم زمان به آموزش مهارت های بهزیستی 
و مفاهیــم مثبتی مثل شــادکامی، خوش بینی، شــجاعت و معنا بپردازند. این همان دیدگاهی اســت که 
»آموزش مثبت6« نام دارد و این چالش را برجســته تر می کند که آیا دانش آموزان ما برای خوب بودن و 
خوشــحال بودن آموزش می بینند؟ و اگر چنین اســت و شادکامی و بهزیستی از اهداف بسیار خواستنی 
انسان هاســت، چــرا آن ها را در کلاس درس پرورش ندهیم )ســلیگمن و همــکاران، 2009(. آموزش 
مثبت، در حقیقت ترکیبی از مفاهیم روان شناسی مثبت با بهترین دستورالعمل های عملی آموزشی است 
برای ارتقای رشــد و شــکوفایی دانش آموزان در محیط های آموزشی )اســلمپ7 و همکاران، 2017(، 
چرا که مدارس، پتانســیل عظیمی برای پیشــگیری از بیماری و ارتقای ســلامت و بهزیســتی دارند و 
می توانند یک منبع کلیدی از مهارت ها و شایستگی هایی باشند که ظرفیت دانش آموزان را برای انطباق 
موفق فراهم کنند. در حقیقت آموزش مثبت، نقش مدارس را به فراسوی توانایی صرفاً علمی گسترش 
می دهد، به طوری که دانش آموزان را برای »کودک کامل شــدن8« آماده می کند )هوت9، 2010(. این نوع 
آمــوزش، ادعا می کند که می تواند یادگیــری را با ایجاد هیجانات و تجربیات مثبت از طریق روش های 
طراحی شــده هدفمند در کلاس و مدارس افزایش دهد، لذا اگر یک دانش آموز در محیطی که آموزش 

می بیند خوشحال باشد، به راحتی و به طور پیوسته بیشتر یاد می گیرد )بوزکورت، 2014(.
ولی متأســفانه هیچ برنامة ویژه ای برای ارتقای شــخصیت و بهزیســتی دانش آمــوزان در مدارس 
کشــور ما اجرا نمی شــود؛ زیرا تمرکز عمدة برنامه های اغلب مدارس بر فراگیری مهارت های خواندن، 
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نوشــتن، حســاب کردن و درنهایت تفکر خلاق اســت. کمتر مؤسسة آموزشــی را می توان یافت که به 
مفاهیم شــکل دهندة ســلامت روان، به اندازه فراگیری مهارت های فوق الذکر اهمیت بدهد و علی رغم 
همة شــواهد تجربی که نشــان می دهد روان شناسی مثبت گرا باعث می شود افراد در مدارس طبق مسیر 
اصلی روان شناسی تربیتی شادتر و موفق تر هستند، به نظر نمی رسد که تاکنون این دگرگونی در مدارس 
کشورمان اتفاق افتاده باشد. به علاوه، دلیل دیگر برای ضرورت آموزش بهزیستی و دیگر مفاهیم مثبت 
آن است که شادکامی و بهزیستی، به خاطر ساختن جو مثبت، باعث مشارکت یاری دهنده ای می شود و 

خود منجر به یادگیری بهتر نیز می گردد )گونزالس و همکاران، 2014(.
 ]PERMA[ )سلیگمن در سال 2011 مدل پرما10 )هیجانات مثبت، مشغولیت، روابط، معنا، و موفقیت
 ،)P( از شــکوفایی را معرفی کرد که در آن بهزیســتی در پنج حوزه تعریف شده است: هیجانات مثبت
مشــغولیت )E(، روابط )R(، معنا )M(، و موفقیت )A(. ســلیگمن )2011( عنوان کرد که این پنج رکن 
اساســی که در ایجاد بهزیســتی کلی مشــارکت دارند، حوزه های مهمی هستند که مردم آن ها را محض 
خاطر خودشــان دنبال می کنند و هر یک را می توان به طور مســتقل از یکدیگر اندازه گیری کرد. شواهد 
متعددی نشان می دهد که مداخلات آموزش مثبت موجب افزایش بهزیستی )هیجانات مثبت، مشغولیت، 
شــادکامی و معنا در زندگی( می شــود. ســلیگمن و همکاران )2009( در متاآنالیز یکی از مهم ترین و 
گسترده ترین برنامه های مداخله ای آموزش مثبت، برنامه تاب آوری پنسیلوانیاPRP[ 11[ است که بر روی 
2000 دانش آموز 8 تا 15 ســاله انجام شده بود، نشان دادند که آموزش مثبت، پیشرفت های چشم گیر و 
قابل اطمینانی در بهزیســتی دانش آموزان ایجاد می کند که علاوه بر کاهش علائم افسردگی و اضطراب، 
موجب بهبود مهارت های اجتماعی، هیجانات مثبت و مشــغولیت در یادگیری می شود. همچنین روث، 
ســلدو و فرون12 )2017( در پژوهش خود بر روی 42 دانش آموز کلاس هفتم، اثر یک مداخلة آموزش 
مثبت را در افزایش بهزیســتی و کاهش علائم آسیب شناسی روانی بررسی کردند. پس از اتمام مداخله 
درمانی، یافته ها نشــان داد که دانش آموزان به سطح بالاتری از تمامی ابعاد بهزیستی دست یافته اند. در 
همین راســتا، مطالعة الفرینک، گلدبرگ، شــروئرز، بولمیجر و کلارک13 )2017( اثرات مداخلة آموزش 
مثبت را بر روی دانش آموزان دو مدرســة ابتدایی در هلند، نشــان داد که این آموزش، موجب افزایش 
بهزیســتی و بهبود محیط یادگیری مدرسه شده بود. در پژوهشــی دیگر، مارکز، لوپز و پایس- ریبیرو14 
)2011( اثربخشی 5 هفته ای یک مداخلة آموزش مثبت را با 31 دانش آموز دورة متوسطة اول محدودة 
ســنی 10-12 سال بررســی کردند. دانش آموزان، این برنامه را در 5 جلســه 60 دقیقه یک بار در هفته 
دریافت کردند و 31 دانش آموز دیگر نیز در گروه کنترل قرار گرفتند. نتایج پس آزمون نشان داد که سطح 
امیــد، رضایت از زندگی و ارزش خود در گروه مداخله به طور قابل توجهی افزایش یافته اســت و این 
منافع در 18 ماه پیگیری و حفظ شده بود. نویسندگان نتیجه گرفتند که ارائة این نوع مداخله در مدرسه 
می توانــد بهزیســتی را افزایش دهد و همچنین اثرات پایــداری دارد. در نمونة نوجوانان نیز، تمرینات 
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آمــوزش مثبــت به طور قابل توجهی با عاطفة مثبت بیشــتر، رضایت از زندگی، رفتــار حمایتی و رفتار 
اجتماعی ارتباط داشت )فراه، کاشدان، اوزیم کاوسکی و میلر15، 2009(. شوشانی و استینمتز16 )2014( 
نیــز در یک پژوهش با اجرای یک ســالة برنامة آموزش مثبت بــر روی 537 دانش آموز کلاس هفتم تا 
نهم دریافتند که این نوع مداخله نه تنها باعث کاهش چشــمگیر علائم افســردگی و اضطراب تحصیلی 
دانش آموزان شــد بلکه موجب افزایش معناداری در ســطح عزت نفس، خودکارآمدی و بهزیستی آنان 

گردید.
علاوه بر اهمیت بهزیســتی در دیدگاه روان شناسی مثبت نگر، تأکید بر توانمندی های شخصیتی17 یا 
فضیلت های منش که مشتمل بر 24 توانمندی و ویژگی در افراد است الهام بخش مداخلات مثبت فراوانی 
بوده است. این توانمندی های شخصیتی که توسط پترسون18 و سلیگمن )2004( در قالب شش فضیلت 
کلی، طبقه بندی شده است، شامل خرد و معرفت )عقل و دانش(، شجاعت، انسانیت )احسان(، عدالت، 
اعتدال )میانه روی(، فراروندگی )تعالی( و معنویت می باشــد. به طورکلی، در برنامه های آموزش مثبت، 
استراتژی برای یک زندگی سرشار از معنا، درواقع یعنی خدمت به دیگران با استفاده از توانمندی های 
شخصیتی برتر )پترسون، پارک19، و سلیگمن، 2005(. بر همین اساس، رشید )2008( در یک مطالعه، از 
برنامه های روان شناسی مثبت به منظور بالا بردن توانمندی ها استفاده کرد و نتایج نشان داد که تکنیک های 
روان شناســی مثبت در گروه آزمایش تغییر معنــاداری در 17 توانمندی مثبت افراد از 24 توانمندی، به 
وجود آورده اســت. ســلیگمن و همکاران )2009( نیز در مروری بر برنامة آموزشی روان شناسی مثبت 
اســتراثهاون20 که بر روی 347 دانش آموز کلاس نهم صورت گرفت، نشــان دادند که دانش آموزانی که 
تحت مداخلة آموزش مثبت قرار داشتند، دارای سطح مشغولیت تحصیلی و لذت از یادگیری بیشتری از 
گروه کنترل بودند. همچنین این برنامه، توانمندی های شخصیتی را که مربوط به یادگیری بود مانند لذت 
یادگیری، کنجکاوی، خلاقیت و مانند آن را بهبود بخشــیده بود. به علاوه، دانش آموزان شــرکت کننده در 
این برنامه، از خود، مهارت های اجتماعی بالاتری را نشان دادند. در استرالیا نیز مادن، گرین و گرانت21 
)2011( برنامة آموزش مثبتی را که بر اساس چارچوب توانمندی های شخصیتی طراحی شده بود، برای 
دانش آموزان اجرا و ســپس ارزیابی کردند. این برنامه به آنان کمک می کرد تا توانمندی های شخصیتی 
خود را شناسایی کنند و با استفاده از این توانمندی ها، اهداف خود را به شیوة خلاقانه تری تنظیم کنند. 
نتایج نشان داد که در پس آزمون، دانش آموزان به طرز معناداری، سطح امید و مشغولیت تحصیلی بالاتری 

از گروه کنترل داشتند.
از دیگر مفاهیم اساسی و اولیة روان شناسی مثبت، خوش بینی است که توسط سلیگمن به عنوان یک 
سبک تبیینی ساختاریافته تعریف شده است )سلیگمن، 2002(. ازآنجاکه سبک تبیین افراد نیز بر عملکرد 
و شیوة زندگی افراد تأثیر می گذارد، برنامه های آموزش مثبت با تمرینات مربوط به تفکر خوش بینانه در 
صدد ارتقای ســطح خوش بینی افراد است. در مطالعه ای که توسط فراه، سفیک و امونس22 )2008( بر 
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روی 221 نوجوان صورت گرفت، یافته ها نشــان داد که نوجوانانی که تحت مداخلات آموزش مثبت، 
تمریناتــی را انجام می دادند، ســطح خوش بینی در آن ها افزایش و عواطــف منفی کاهش پیدا کرد. در 
مطالعه ای دیگر که یک فراتحلیل از برنامة آموزش مثبت PRP بود، نتایج نشــان داد که این مداخلات 
به طور معناداری بر کاهش درماندگی و افزایش سطح خوش بینی افراد اثر مثبت دارند )برون واسر، گیلهام 

و کیم23، 2009(.
بااین حال و علی رغم همة این شــواهد تجربی امیدبخش، به نظر نمی رسد که تاکنون این دگرگونی 
در مدارس ایران اتفاق افتاده باشــد. درحالی که این موضوع بسیار قابل تأمل است، زیرا بهزیستی بیشتر 
با یادگیری بهتر، حالت هم افزایی دارد. به این ترتیب، در سیســتم آموزشــی ما جای خالی مداخلاتی از 
این دســت که با یک تیر، دو هدف بزرگ را نشــانه می رود، کاملًا محســوس است. ازآنجاکه مأموریت 
آموزش وپرورش، ورای پیشــرفت تحصیلی دانش آموزان، باید تأمین بهزیســتی و افزایش سطح دیگر 
توانمندی های آنان نیز باشد، مطالعه حاضر سعی در پاسخ به این سؤال دارد که آیا این مداخلة آموزش 
مثبت، تأثیری بر روی متغیرهای بهزیســتی، توانمندی های شــخصیتی و خوش بینی دانش آموزان مقطع 

اول متوسطه را دارد؟

روشپژوهش
طرح پژوهش حاضر، نیمه آزمایشی با گروه کنترل همراه با پیش آزمون-پس آزمون بود. جامعة آماری 
پژوهش را دانش آموزان پایة نهم منطقة 9 شهر تهران تشکیل می دادند که در سال تحصیلی 94-95 در 
مدارس دولتی مشغول به تحصیل بودند. برای نمونه گیری، ابتدا از مدارس متوسطة اول دخترانه منطقة 
شش دو مدرسه به صورت تصادفی انتخاب شد. سپس از هر مدرسه یک کلاس، به طور تصادفی انتخاب 
گردید. برای کنترل اثر انتشار، به طور تصادفی یک مدرسه به عنوان گروه آزمایش )n=22( و یک مدرسه 
به عنوان گروه کنترل )n=24( در نظر گرفته شــد. البته در ابتدا، تعداد هرکدام از گروه ها 25 نفر در نظر 

گرفته شد که پس از افت آزمودنی ها به این تعداد رسید.

ابزار
پرســش نامة بهزیستی یا سیاهة شــکوفایی24: پرسش نامة بهزیستی یا شــکوفایی توسط رشید و 
ســلیگمن )2013( جهت اندازه گیری میزان زندگی کامل )بهزیســتی( افراد با استفاده از 5 خرده مقیاس 
هیجانات مثبت، تعهد )مشــغولیت(، معنا، روابط و موفقیت، گسترش یافته و توسط خانجانی، شهیدی، 
فتح آبادی، مظاهری و شکری )2014( در نمونه ایرانی ترجمه و هنجاریابی شده است. این سیاهه، شامل 
25 ســؤال در مقیاس لیکرت پنج درجه ای از همیشه= 5 تا هیچ وقت= 1 نمره گذاری می شود. نمرة این 
ســیاهه در محدوده ای بین 25 تا 125 قرار دارد که نمرة کلی فرد را در بهزیســتی و بالندگی می ســنجد. 
سؤال های 1، 6، 11، 16 و 21 هیجان مثبت؛ سؤال های 2، 7، 12، 17 و 22 مشغولیت؛ سؤال های 4، 9، 
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14، 19 و 24 معنا؛ سؤال های 3، 8، 13، 18 و 23 روابط و سؤال های 5، 10، 15، 20 و 25 موفقیت یا 
پیشــرفت را اندازه گیری می کنند. همسانی درونی نسخة اولیه در پژوهش رشید )2008( با استفاده از 
ضریب آلفای کرونباخ، 0/90 به دســت آمده است. گوونی25 )2011( در ترکیه، میزان همسانی درونی 
نســخة اولیه و 21 آیتمی این مقیاس را با اســتفاده از آلفای کرونباخ، معادل 0/80 به دست آورد. در 
پژوهش خانجانی و همکاران )2014(، همســانی درونی ســیاهه با استفاده از آلفای کرونباخ 0/84 به 
دســت آمده است. در پژوهش حاضر، ضریب اعتبار این آزمون با استفاده از آلفای کرونباخ 0/83 به 

دست آمد.

توانمندی های شخصیتی، پرســش نامة ارزش های فعال در عمل ]VIA-IS[26: این آزمون در 
ســال 2004 توسط پترسون و سلیگمن به منظور سنجش توانمندی های شخصیتی افراد ساخته شد تا 
شــش فضیلت جهانی: خرد، انسانیت، شــجاعت، عدالت، پرهیزکاری و تعالی را که در همة ادیان و 
مذاهب به آن ها اشاره شده و نیز 24 توانمندی شخصیتی یعنی: خلاقیت، کنجکاوی، قضاوت، عشق 
به یادگیری، چشم انداز مثبت، شهامت، پشتکار، درستکاری، اشتیاق، عشق، مهربانی، هوش اجتماعی، 
کار گروهی، انصاف، رهبری گروه، گذشــت خطای دیگران، احتیاط، تواضع، خویشــتن داری، درک 
زیبایی، قدردانی، امید، شــوخ طبعی و معنویت را مورد ارزیابی قرار می دهد. هرکدام از شش فضیلت 
فوق از مجموعه ای از این توانمندی های رفتاری تشکیل یافته اند. آزمون اصلی یک ابزار خودگزارشی 
و دارای 240 عبارت اســت؛ یعنی هر توانمندی با 10 عبارت مورد ســنجش قرار می گیرد. آزمودنی 
بایــد در یــک مقیاس لیکرت 5 درجه ای میــزان موافقت یا مخالفت خود به هــر یک از عبارات را 
بیان کند. ایـــن آزمون از پایـایی و روایـــی بـالایی برخـوردار اسـت. ضریب همـسانی درونـی آن 
بـالاتر از 0/70 و پایـایی آن با روش بازآزمایی هم بالاتر از 0/70 بـوده اسـت )پترسون و سلیگمن، 
2004(؛ اما در پاســخ به درخواســت محققان، والدین و آموزگاران به منظور بهبود قابلیت استفاده از 
این  پرســش نامه، مؤسســه ارزش های فعال در عمل27، برای جمعیت نوجوانان 10 تا 17 سال، یک 
فرم کوتاه 96 آیتمی متشــکل از چهار مقوله برای هر یک از 24 نقطه قوت شخصیت برای نوجوانان 
ایجاد کرد. با اســتفاده از یــک نمونه با تعداد حدود 13 هزار نوجوان، ایــن چهار مقوله با بالاترین 
همبســتگی آیتم، انتخاب شد و همة این موارد، برای درک آســان تر، بازنویسی شد. پژوهشگر طی 
همکاری با این مؤسســه که به رهبری ســلیگمن و پترسون در سال 2001 ایجاد شده است، اقدام به 
دریافت  پرسش نامه 96 تایی و ترجمه آن کرد و پس از دو بار ترجمة انگلیسی به فارسی و بالعکس 
و مشــورت با متخصصان زبان انگلیسی، این آزمون هم اکنون در سایت مؤسسه مذکور28 قرار دارد تا 
پس از به حدنصاب رسیدن آزمودنی ها و تعیین روایی و اعتبار آن، آماده ارائه شود. بااین حال، نسخة 
ترجمه شده آن در ایران توسط پژوهشگر بر روی یک گروه 30 تایی از نوجوانان مورد بازآزمایی قرار 
گرفت. بدین ترتیب که ضریب همبستگی بین نمرات حاصل از دو بار اجرای آزمون، 0/41 به دست 
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آمد که ضریب ثبات نامیده می شود. مؤسسة مذکور، میانگین ضریب آلفای قابلیت اطمینان این نسخه 
را برای تمام توانمندی های شخصیتی 0/87 و میانگین همبستگی آن با رضایت از زندگی را 0/39 به 
دست آورده است. در پژوهش حاضر، میانگین ضریب آلفای قابلیت اطمینان برای تمام توانمندی های 

شخصیتی 0/84 به دست آمد.

خوش بینی، پرسش نامة سبک اســنادی29: یک ابزار خودگزارش دهی است و نخستین بار برای 
اندازه گیری اسناد افراد برای رویدادهای غیرقابل کنترل توسط پترسون و همکاران )1982( ساخته شد. 
این مقیاس، دربرگیرندة دوازده موقعیت فرضی )شــش رویداد خوب و شش رویداد بد( است. پس 
از ارائهة  پرسش نامه به آزمودنی، از وی خواسته می شود تا تصور کند هرکدام از آن موقعیت ها برای 
او رخ داده اســت و سپس به سؤالات پاســخ دهد. برای هر رویداد چهار پرسش مطرح شده است. 
این موارد شــامل درونی- بیرونی، پایدار- ناپایدار و کلی- جزئی رویداد می باشد. نمره ها را می توان 
برای هر یک از ســه بعد یادشده در نظر گرفت، برای نمونه بعد درونی- بیرونی از مجموع نمره های 
پرسش اول به دست می آید. ضرایب پایایی این آزمون بین 0/44 تا 0/69 متغیر بوده است. )پترسون 
و همکاران، 1982(. حیدری، احتشام زاده و حلاجانی )2009( ضریب آلفای کرونباخ و تنصیف را به 
ترتیب 0/77 و 0/69 به دســت آوردند. پژوهش حاضر، ضریب آلفای کرونباخ را برای این مقیاس، 

0/77 به دست آورده است.

برنامه و شیوة اجرا
مراحل مداخله، توسط خود پژوهشگر که کاملًا به موضوع آموزش مثبت تسلط داشت، انجام شد. 
ابتدا تمامی مقیاس ها برای هر دو گروه آزمایش و کنترل اجرا شــد. ســپس از همه آزمودنی ها دربارة 
شــرکت در مداخله، رضایت کتبی گرفته شــد. بعد از مشخص شــدن گروه آزمایشی، برنامة آموزش 
مثبت در این گروه اجرا شــد. دربارة اصول رازداری و محرمانه بــودن هویت و اطلاعات افراد نیز به 
آن ها اطمینان داده شــد. جلسات آموزشــی نیز، به میزان ده جلسه آموزشی یک و نیم ساعته زمان بندی 
شده بود که با هماهنگی های لازم توسط مدیر مدرسه، به عنوان یک برنامة مکمل یک بار در هفته برای 
این دانش آموزان اجرا می شــد. در خلال این ده هفته، دانش آموزان گروه آزمایشی، در مورد موضوعات 
مشخصی آموزش دیدند و مجموعه ای از تمرینات و تکالیف مربوطه را همان گونه که در جدول شمارة 
1 مشخص شــده، نیز انجام دادند. برای هر دانش آموز، کتابچه ای کوچک شــامل آموزش ها و تمرینات 
مداخله، تهیه شد. در انتهای هر جلسه و پس از آموزش مبحث موردنظر، از دانش آموزان خواسته می شد 
تکالیفی را که در همان جلســه مشــخص شده بود، در طول هفته انجام دهند. در پایان کل مداخله نیز، 
مجدداً از تمامی افراد هر دو گروه، پس آزمون به عمل آمد. خلاصة ساختار و محتوای جلسات آموزشی 

در جدول 1 نشان داده شده است.
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جدول 1.   خلاصه ای از برنامة آموزش مثبت                                                                                                                             

خلاصه ای از محتوا و تمریناتهدفجلسه

معرفــیمثبتازخــود،وقتیکــهدربهترینحالتخــودبودهاند.بحثتوضیحمفهومبهزیستییکم
گروهیدربارةبهزیستیبهزبانســاده.نوشتنداستاندررابطهبایکیاز

توانمندیهایخود

مفهــومدوم بــا آشــنایی
توانمندیهایشــخصیتیو

قدردانی

تعیینتوانمندیهایشــخصیتیتوســطخــودفرد.اندازهگیریســطح
قدردانیبهشکلساده.مجلهقدردانی)نوشتنتمامچیزهایمثبتیکهدر

زندگیشانوجوددارد(.

هیجانــاتمثبــتدربــارةسوم
گذشته

تعییــنهیجاناتمثبت،روابطوموفقیتهــایدانشآموزاندرچندهفته
گذشــته.ادامهمجلهقدردانی)تهیهلیســت5تاییقدردانیروزانه(.تفکر
وبحثدربارةگذشــتهوتعریف"معنا"درزندگی.برنامهریزیبرایملاقات

هدفمندقدردانی.

توانمندیهــایچهارم ارتبــاط
با قدردانــی و شــخصیتی

بهزیستی

تعیینفعالیتهاییکهدانشآموزاندرآنهاازنظرعاطفیدرگیرمیشوند
)جهتتعیینمشغولیتآنان(.یادگیریانجاماعمالمثبت.بارشمغزیدر
موردانجاماعمالمهربانانه.نوشتنوبحثدربارةاعمالمثبتاطرافیاندر

موردآنها

کامــلپنجم توضیــح و بحــث
توانمندیهایشخصیتی

تعیینتوانمندیهایشخصیتیخودومقایســهآنباجلسهاول.آشنایی
باتوانمندیهایشــخصیتیدوستان.رابطةبینشادکامیوتوانمندیهای

شخصیتیدرزمانحال.

توانمندیهــایششم ارزیابــی
شخصیتیبرتر

بررســیوتعیینپنجتوانمندیشــخصیتیبرتروتهیهلیســتازطریق
بارشمغزیبرایاســتفادهازآنهابهشــیوههایجدیددرزندگیروزمره
ودرارتبــاطباخانوادهودوســتان.ارزیابیعکسالعمــلدانشآموزانبه

توانمندیهایشخصیتیخود

اســتفادهازتوانمندیهایشــخصیتیبرتربهشــیوههایجدید.بررسیتفکرخوشبینانههفتم
توانمندیهایشخصیتیبرتر.تمرینمزهمزهکردن30لذتها.تخمینتفکر
خوشبینیتوســطخوددانشآموزانبهشکلسادهوتعریفوتوضیحآن

بامثال

ارزیابــیوتمریناتمتفاوتهشتم
خوشبینی

تهیهلیســتازصفات،تواناییهاواتفاقاتدائمیوموقتیدردوســتون.
تمرینهایتغییراسنادمنفیبهاسنادمثبت

تعریــفامیــدوارتبــاطبانهم
بهزیستی

تمرینافزایشســطحامید.تواناییکســبدســتاوردهایمفیددرآینده
)بهترینخودممکندرآینده(.

مرورتمامتکالیفجمعبندیتمریناتدهم
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یافتهها
در این مطالعه دو گروه آزمایشی و کنترل وجود دارد و نمرات مقیاس های بهزیستی، توانمندی های 
شخصیتی و خوش بینی در پیش آزمون و پس آزمون جمع آوری شدند. از مدل تحلیل واریانس چندمتغیری 
)مانووا( برای تحلیل داده های نمرات بهبود اســتفاده شد. شرکت کنندگان 46 دانش آموز دختر 14-15 
ساله بودند که در این مطالعه شرکت کردند. 22 نفر در گروه آزمایشی آموزش مثبت و 24 نفر در گروه 
کنترل قرار گرفتند. در طی جلسات آموزشی، 3 نفر در گروه آزمایشی و 1 نفر در گروه کنترل، به دلیل 
غیبت در جلســات از گروه حذف شدند. جدول 2 شاخص های توصیفی نمرات گروه های آزمودنی را 

در متغیرهای خوش بینی، شکوفایی و شش طبقه توانمندی های شخصیتی نشان می دهد.

 جدول 2.   میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای وابسته                                                                                                        

مرحلهمتغیرها
کنترلآزمایش

انحرافاستانداردمیانگینانحرافاستانداردمیانگین

خوشبینی
152/9513/91162/1613/51پیشآزمون

161/3614/05170/7514/56پسآزمون

بهزیستی
80/778/9187/128/11پیشآزمون

103/408/3089/2913/16پسآزمون

خردودانش
13/931/8614/661/42پیشآزمون

19/452/0813/531/20پسآزمون

شهامت
11/091/6611/421/40پیشآزمون

15/361/7310/541/03پسآزمون

انسانیت
8/311/178/621/34پیشآزمون

11/771/428/180/73پسآزمون

عدالت
8/291/308/791/07پیشآزمون

11/421/508/020/74پسآزمون

پرهیزگاری
10/441/3810/761/10پیشآزمون

14/942/9010/810/89پسآزمون

تعالی
18/352/0713/961/92پیشآزمون

19/922/0713/101/05پسآزمون
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بـرای انجـام تحلیـل کوواریانـس، بـا توجـه بـه پیش فرض هـا، بایـد شـیب خط رگرسـیون بین 
متغیـر پیش آزمـون )Covariate( و وابسـته در سـطوح مختلـف گـروه آزمایشـی و کنتـرل، یکسـان 
باشـد؛ امـا از آنجـا کـه ایـن تعامـل، معنادار شـد پـس پیش فـرض همگنی شـیب رگرسـیون برقرار 
نیسـت. ازایـن رو، پس از به دسـت آوردن نمـرات بهبود، از یک مـدل تحلیل واریانـس چندمتغیری 
اسـتفاده شـد. ابتـدا پیش فرض هـای آزمـون تحلیل واریانس چندمتغیری بررسـی شـد. بـرای فرض 
نرمـال بـودن داده هـا، بـه دلیـل کمتـر بـودن حجـم نمونـه از 50، از آزمـون شـاپیرو ویلک اسـتفاده 
شـد. یافته هـا نشـان می دهـد کـه توزیـع داده هـای متغیـر خوش بینـی )P<0/05( نرمـال می باشـد؛ 
امـا توزیـع داده هـای بهزیسـتی )P>0/001( و توانمندی هـای شـخصیتی )P>0/05( نرمال نیسـت؛ 
امـا در عمـل، بـه دلیـل یکسـان بـودن حجـم نمونـه در دو گـروه آزمایـش و کنتـرل، روش تحلیل 
چندمتغیـری مانـووا در مقابـل تخطی هـای ناچیـز از حالـت بهنجـار مقـاوم اسـت و طبـق گفتـه 
تاباخنیـک و فیـدل31 )2007 (، انـدازة نمونـه حداقـل 20 مـورد در هر خانـه می تواند ایـن مقاومت 

را تضمیـن کند.
نتایـج آزمـون همگنـی واریانس هـا )آزمـون لـون( در گروه های مختلـف در رابطه بـا متغیرهای 
 ،)F =0/001 ،P<0/05( مربـوط بـه خوش بینـی F وابسـته نشـان داد کـه هیـچ یـک از نسـبت های
 ،)F =1/67 ،P<0/05( شـهامت ،)F =2/49 ،P<0/05( خـرد ،)F =0/269 ،P<0/05( بهزیسـتی
 ،)F =7/47 ،P<0/05( پرهیزگاری ،)F =2/65 ،P<0/05( عدالت ،)F =0/031 ،P<0/05( انسـانیت
و تعالـی )F =1/91 ،P<0/05( معنـادار نیسـت. پـس ایـن پیش فـرض برقرار اسـت. بـرای اطمینان 
از همگنـی و برابـری ماتریـس واریانس هـا نیـز از آزمون باکس اسـتفاده شـد که نتایج نشـان داد که 
ایـن پیش فـرض برقـرار اسـت )F =1/34, Box M= 60/24, P<0/05(. جهـت برقـراری فـرض 
وجـود همبسـتگی معنـادار بیـن متغیرهـای وابسـته کـه از پیش فرض های اساسـی تحلیـل واریانس 
چندمتغیری می باشد از آزمون بارتلت استفاده شد و سطح معناداری )P>0/001، 764/66= خی دو(

 نشـان داد کـه ایـن پیش فـرض نیـز برقـرار اسـت. بـا توجـه بـه ایـن نتایـج از آمـارة لانـدای 
ویلکـز بـرای آزمـون چندمتغیـری اسـتفاده شـد. نتایـج تحلیـل چندمتغیـری نشـان می دهـد کـه 
 بیـن دو گـروه در حداقـل یکـی از نمـرات بهبـود متغیرهـای وابسـته تفـاوت معنـادار وجـود دارد 

)0/77 = مجذور اتا، F)8 ,37(= 15/69 ،P> 0/0001، 0/23 = لاندای ویلکز(. 
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جدول 3.   نتایج آزمون تحلیل واریانس چند متغیره متغیرهای خوش بینی، بهزیستی و توانمندی های شخصیتی                             

متغیر 
وابسته

مجموع 
dfمجذورات

میانگین 
سطح Fمجذورات

η2معناداری

0/34810/3480/0010/970/0001خوشبینی

4809/4814809/4821/110/00010/324بهزیستی

508/841508/8476/940/00010/636خرد

305/391305/3962/210/00010/586شهامت

173/871173/8771/010/00010/617انسانیت

174/211174/2148/450/00010/524عدالت

227/081227/0848/030/00010/522پرهیزکاری

551/681551/6893/940/00010/681تعالی

نخســتین فرضیة این مطالعه آن بود که مداخلة آموزش مثبت موجب بالا رفتن ســطح بهزیستی در 
دانش آموزان می شود. همان گونه که در جدول 2 ملاحظه می شود، نسبت F مشاهده شده بین گروه آزمایشی 
و کنترل در مورد متغیر بهزیستی معنادار است )F =21/11 ،df=1 ،P> 0/0001(. این یافته بدین معناست که 
سطح بهزیستی یا شکوفایی دانش آموزان تحت مداخلة آموزش مثبت، به طور معناداری بیشتر از دانش آموزان 

گروه کنترل است.
فــرض دیگر این پژوهش، در رابطه بــا تأثیر مثبت و معنادار مداخلة آموزش مثبت بر روی شــش 
طبقه توانمندی های شــخصیتی بود. یافته ها نشان داد که نســبت F های مشاهده شده بین گروه آزمایشی 
 ،)F =76/94 ،df=1 ،P> 0/0001( و کنتــرل در مورد شــش طبقه توانمندی هــای شــخصیتی خــرد 
 ،)F  =71/01  ،df=1  ،P>  0/0001( انســانیت   ،  )F  =62/21  ،df=1  ،P>  0/0001(  شــهامت 
عدالت )F =48/45 ،df=1 ،P> 0/0001(، پرهیزگاری )F =48/03 ،df=1 ،P> 0/0001( و تعالی )0/0001 
<F =93/94 ،df=1 ،P( معنــادار اســت؛ یعنی اختلاف معناداری بین میانگیــن نمرات دو گروه، در همة 
شش طبقة توانمندی شخصیتی وجود دارد و میزان توانمندی های شخصیتی در دانش آموزان تحت مداخلة 
آموزش مثبت، به طور معناداری بیشتر از دانش آموزان گروه کنترل است. بیشترین اندازه اثر در این میان به طبقة 
تعالی اشاره دارد و سپس طبقة خرد دارای بیشترین اندازه اثر است. در میان توانمندی های شخصیتی، طبقة 
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پرهیزگاری کمترین اندازه اثر را به خود اختصاص داده است.
همچنین در این مطالعه فرض شــد که مداخلة آموزش مثبت، تأثیر مثبت و معناداری بر روی متغیر 
 =0/001 ،P>0/05( خوش بینی خواهد داشت. یافته ها نشان داد اثر مداخله بر متغیر خوش بینی معنادار نیست
F(. این یافته نشان می دهد که مداخلة آموزش مثبت نتوانسته است بر روی متغیر خوش بینی دانش آموزان در 
گروه آزمایشی اثر مثبت بگذارد و از این نظر هیچ تفاوت معناداری بین گروه آزمایشی و گروه کنترل وجود 
ندارد )جدول 3(. به هرحال یافته ها حاکی است که تفاوت نمرات پیش آزمون خوش بینی در گروه آزمایش و 
کنترل F = 9/21 است. در هر دو گروه میزان رشد نمرات از پیش آزمون به پس آزمون در حدود 8/5 نمره بود.

بحثونتيجهگيری
هدف پژوهش حاضر، بررسی اثربخشی مداخلة آموزش مثبت بر بهزیستی، توانمندی های 
شخصیتی و خوش بینی دانش آموزان بود. نتایج نشان داد که مداخلة آموزش مثبت، در افزایش 
سطح بهزیستی دانش آموزان اثر معناداری دارد. این یافته هم سو با پژوهش هایی است که به 
دنبال اثر آموزش مثبت فردی )مارکز و همکاران، 2011( و همچنین آموزش مثبت گروهی 
)ســلیگمن و همکاران، 2009؛ فراه و همکاران، 2009؛ شوشــانی و استینمتز، 2014؛ روث 
و همکاران، 2017؛ الفرینک و همکاران، 2017( صورت گرفته و پیامدهای امیدوارکننده ای 
در بــردارد. بدین گونه که آموزش مثبت در مدارس، نه تنها باعث می شــود که دانش آموزان 
از نظر بهزیســتی پیشــرفت قابل ملاحظه ای بکنند، بلکه این مداخلات پیامدهای تحصیلی 
مثبت، جو خوشــایند مدرسه و بهزیســتی معلم را نیز به همراه دارد )شانکلند و روست32، 
2017(. یکی از بهترین مدل های مفید نظری برای تبیین اثر مثبت مداخله های آموزش مثبت 
بر بهزیســتی دانش آموزان نظریه فردریکسون33 است. فرایند آموزش مثبت باعث بالا رفتن 
هیجانات مثبتی مانند امید، مهربانی کردن و قدردانی می شــود و تئوری گسترش و ساخت 
هیجانات فردریکسون )2001( معتقد است که این هیجانات مثبت منجر به عملکرد بیشتر 
می شــود. به علاوه، پژوهش های انجام شده بر اســاس این مدل تأکید کرده اند که هیجانات 
مثبت باعث گسترش دامنه توجه، افکار و اعمال می شود و به افزایش پیشرفت تحصیلی و 
بهبود خلاقیت بیشــتر کمک می کند )شانکلند و روست، 2017(. این نظریه همچنین معتقد 
است که شایستگی های جدید توسعه یافته از طریق فرایند حل خلاق مسئله، دانش آموزان را 
قادر می کند تا بهتر بتوانند خود را با شرایط استرس زای احتمالی در آینده بهتر وفق دهند، در 
نتیجه به سطوح بالاتر و پایدار بهزیستی نیز منجر می شود )فردریکسون 2001؛ فردریکسون 

و برانیگان34، 2005(.
یافتة دیگر این پژوهش در رابطه با توانمندی های شخصیتی بود که نتایج نشان داد که 
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مداخلة آموزش مثبت، در افزایش سطح توانمندی های شخصیتی دانش آموزان اثر معناداری 
دارد. این یافته با نتایج رشــید )2008(، ســلیگمن و همکاران )2009( و مادن و همکاران 
)2011( هم سو بود. در تبیین نتایج مشابه، می توان گفت که استفاده از روش توانمندی های 
شخصیتی می تواند منجر به درک عمیق و آگاهی از توانمندی های شخصیتی شده و دریافت 
افراد از مهارت هایشــان را افزایش می دهد، در نتیجه احتمال همخوانی و تناسب چالش با 
مهارت افزایش می یابد. ســوکاچ35 )2017( بر این باور اســت که توانمندی های شخصیتی 
برای موفقیت در درازمدت اهمیت دارند و شــواهد رو به رشــد نشان می دهد که علاوه بر 
اینکــه مدارس می توانند مکان های قدرتمندی برای توســعه این توانمندی ها در نوجوانان 
باشــند؛ مداخلات آموزش مثبت از این دســت نیز نوجوانان را در رشــد و استفاده از این 
توانمندی هــا یاری می کند. به علاوه، وایت و واترز36 )2015( معتقدند با در نظر گرفتن این 
رویکردهــای جدید، هرکدام از دانش آموزان از طریق تمرینات آموزش مثبت، می توانند در 
مورد توانمندی های شــخصیتی خود، بقیه دانش آموزان همکلاسی و معلمانشان اطلاعات 
بیشتری فراگیرند. همین طور سلیگمن و همکاران )2006( می گویند: فرض ما بر این است که 
شناخت توانمندی های شخصیتی برتر دانش آموزان و آموزش راه های عملی برای استفاده از 
این توانمندی های شخصیتی به شیوه های جدید، به طور قابل توجهی علائم منفی افسردگی 
را تسکین خواهد داد. همچنین کشف و استفاده از توانمندی های شخصیتی موجب فرایند 
خودیابی می شــود که تقریباً جــای خالی آن در تمامی مراحل آموزش وپرورش به چشــم 
می خــورد. چرا که در آموزش وپرورش، معدل کارنامه، پیشــرفت تحصیلی کلی دانش آموز 
را نشان می دهد، اما سایر زمینه های علمی فردی را که در آن دانش آموزان به چالش کشیده 
می شــوند، در ابهام می گــذارد )کرن37، واترز، آدلــر38 و وایت، 2014(. بیشــترین اختلاف 
معنادار در گروه ها در رابطه با توانمندی های شــخصیتی طبقه تعالی بود. این طبقه شــامل 
توانمندی هایی از جمله قدردانی و معنویت است و ازآنجاکه تشکرکردن از خداوند به خاطر 
نعمت هایــش و همین طور از کارهای خوب دیگران در حق ما، بخشــی از فرهنگ مذهبی 
و اخلاقی کشــور ما به حساب می آید، بنابراین می توان گفت که این طبقه توانمندی، دارای 
پتانسیل بیشتری برای ترقی بوده است. از سوی دیگر، کمترین اختلاف معنادار در گروه ها 
در رابطه با توانمندی های شخصیتی طبقه پرهیزگاری بود. این طبقه که دارای توانمندی هایی 
از جمله فروتنی، خویشتن داری و احتیاط است کمتر تحت تأثیر مداخله قرار گرفته است. 
در تبیین این یافته می توان به شرایط سنی که نوجوانان آزمودنی در آن قرار دارند اشاره کرد، 
چراکه نوجوانی محدوده سنی است که افراد دارای یک افسانه شخصی و گاهی خیالی در 
مورد خود هستند که به طور مداوم در حال خودنمایی های اغراق آمیز، ابراز احساسات شدید 
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و انجام کارهای ریســک پذیر برای تجربه هیجانات خاص و نمایش منحصربه فرد بودن و 
قدرتمند بودن هستند؛ بنابراین، می توان گفت که قدرت این تخیلات به حدی بوده است که 

مداخله موردنظر ما اندازه اثر کمتری روی این طبقه داشته است.
یافتــه دیگر ما نشــان داد که آموزش مثبت اثر معناداری بــر روی متغیر خوش بینی در 
دانش آموزان ندارد. این یافته البته با نتایج سلیگمن و همکاران )2009(، برون واسر و گیلهام 
)2008( و فراه و همکاران )2008( ناهم ســو است که برنامه مداخله مثبت در پژوهش های 
آنان موجب باعث ارتقای ســطح خوش بینی دانش آموزان شده بود. در این مطالعه نمرات 
پیش آزمون خوش بینی در گروه کنترل بیشــتر از گــروه آزمایش بود. در طی مداخله نمرات 
خوش بینی گروه آزمایش در حدود 8/5 نمره افزایش یافت. البته در گروه کنترل نیز این مقدار 
افزایش مشــاهده شد. تبیین های متفاوتی را می توان مطرح کرد. نخست این احتمال وجود 
دارد که تغییرات نمرات در این بازه ممکن اســت معمول بوده و ناشــی از اثر شانس باشد. 
کما اینکه تفاوت بیــن دو گروه در نمرات خوش بینی معنادار نبود. تبیین احتمالی دیگر آن 
است که گروه کنترل ممکن است دستخوش تجاربی شده باشند که خوش بینی آن ها را تحت 
تأثیر قرار داده است. افزایش حدود 8 الی 9 نمره در متغیر خوش بینی در گروه کنترل ممکن 
است ناشی از اثر یک متغیر مداخله گر بوده باشد. به هرحال مطالعات بیشتری لازم است تا 
اثربخشی مداخله مثبت نگر بر نمرات خوش بینی روشن تر شود. از دیدگاه دیگر، این ابزار در 
پژوهش حاضر دارای اعتبار به نسبت پایین تری بود و این امر ممکن است داده ها را تحت 

تأثیر قرار داده باشد.
در تفســیر یافته های این مطالعه باید به برخی محدودیت ها، مانند عدم امکان انتساب 
تصادفی افراد به گروه های آزمایشی و کنترل، اشاره کرد؛ چراکه دانش آموزان در ابتدای سال 
تحصیلی در کلاس های مشــخصی گروه بندی شــده بودند. به علاوه، انتخاب یک جنسیت 
خاص به عنوان نمونه )دختران(، باعث می شــود که نسبت به تعمیم این نتایج به کل جامعه 

دانش آموزان، محتاط تر بود.
نتایج به دست آمده از مداخلة آموزش مثبت بررسی شده، می تواند به پژوهشگران، معلمان، 
دست اندرکاران آموزش وپرورش و حتی روان شناسان که به دنبال ایجاد برنامه های بهزیستی 
و روان شناســی مثبت هستند، پیشنهادهای تازه ای در ارائه رویکردهای آن ها بدهد. چرا که 
یکی از ویژگی های مهم این طرح، نشان می دهد که تزریق آموزش مهارت های روان شناسی 
مثبت )توانمندی های شخصیتی شخصیت، معنا، مهربانی، هیجانات مثبت، قدردانی و ...( به 
پیکره چارچوب برنامه های موجود در مدرسه مانند هنر، دین و زبان، نویدبخش پیامدهای 

مثبت فراوانی در زمینه سلامت روان و عملکرد تحصیلی آتیه سازان این کشور خواهد بود.
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