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 چکیده
 کیفیت ای، مقابله راهبردهای بر پنسیلوانیا آوری تاب برنامه اثربخشی تعیین هدف با حاضر پژوهش

 آزمون پس آزمون پیش طرح با آزمايشی نیمه پژوهش اين .شد انجام دانشجويان بینی خوش و زندگی
 دسترس در گیری نمونه روش با کنندگان مشارکت ،است شده انحام کنترل گروه و پیگیری با همراه

 گروه دو در تصادفی طور به و گرديده انتخاب تصادفی صورت به ها آن از نفر 91سپس و شدند انتخاب
 راهبردهای و زندگی کیفیت پرسشنامه به آموزش از بعد و قبل .شدند گمارده ،کنترل و آزمايش
 پیشگیری برنامه آموزش .دادند پاسخ زندگی گیری جهت آزمون و فولکمن و لازاروسای  مقابله

 کنترل گروه اما شد اجرا ساعته دو جلسه 7 طی آزمايش گروه برای گروهی شیوه به پنسیلوانیا
 استفاده کوواريانس تحلیل و تجزيه روش از ها تهياف تحلیل و تجزيه برای .نکردند ريافتدای  مداخله
 و بینی خوش لحاظ از کنترل و آزمايش گروه دو میان که داد نشان کواريانس تحلیل نتايج. گرديد
 آزمايش گروه در زندگی کیفیت و بینی خوش میزان يعنی .دارد وجود داری معنی تفاوت زندگی کیفیت
 در داری معنی طور به نتايج اين .بود يافته افزايش داری معنی طور به کنترل گروه و زمونآ پس به نسبت
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 و زندگی کیفیت افزايش درای  مداخله برنامه گفت توان می کلی طور به .يافت تداوم پیگیری دوره
 اثربخش دانشجويان مدار مساله سبک بر برنامه اين آموزش و است بوده ثرؤم دانشجويان بینی خوش

 آوری تاب برنامه که داد نشان حاضر مطالعه نتايج .نداشت یتأثیر آنان دارم هیجان سبک بر اما بود
 کیفیت ارتقای در مدار لهأمسای  مقابله راهبردهای و بینی خوش میزان بر اثربخشی طريق از پنسیلوانیا
 .است برخوردار ثریؤم نقش از دانشجويان زندگی

 

 .بینی خوش زندگی، کیفیت ای، مقابله یراهبردها پنسیلوانیا، آوری تاب برنامه: کلید واژگان

 

 مقدمه
 غالب و جوانان اغلب برای ،حاضر حال در که دهد می نشان مختلف پژوهشی شواهد مرور

 با دانشگاه و مدرسه از اعم پیشرفتهای  موقعیت تجربه ،مختلف سطوح در يادگیرندگان

 نشان مختلف مطالعات ايجديگر،نت بیان به .باشد می همراه پیشرفت هیجانات از وسیعی گستره

 قابل تمايز تببین در پیشرفتهای  موقعیت در يادگیرندگان هیجانی تجارب الگوی دهدکه می

، هال، ، فرنزلگوئتز) است برخوردارای  ملاحظه قابل اهمیت از ها آن زندگی کیفیت در مشاهده

های  موقعیت در پیشرفت هیجانات پديده فراگستری فعلی، شرايط در اما (.8112 ،2پکران

 مطالبات بهینه مديريت آموزش هدف با فراگیران تجهیز ضرورت و سو يک از تحصیلی

 و نابر) سازد می اجتناب غیرقابل را کارآمدای  مداخلههای  برنامه توسعه تحصیلی،های  موقعیت

 و نوجوانان برای گوناگونی مداخلاتیهای  برنامه گذشته سال 81 طول در (.8129 ،8ويات

 تنظیم و مقابله مساله، حل مهارت زمینه در آموزش شامل که است شده طراحی جوانان

 گالوپ ،کارن ريويچ ،سلیگمن ،، گیلهامکوتولی) باشد می شناختی مجدد ساختاربندی و هیجانی

 .(8129 ،9همکاران و روبرت

 کیفی سطح پیشبرد محوری موضوع به مند علاقه محققان از زيادی تعداد اساس، اين بر

 تحقق خطیر رسالت مختلف،ای  مداخلههای  برنامه اجرای و طرح طريق از دانشجويان گیزند

  مديريت برای لازمهای  آموزش سازی فراهم و سلامت کننده تسهیل رفتارهای به بخشیدن
 

                                                           
1-  Goetz, Frenzel, Hall, & Pekran 

2-  Naber & Wyatt 

3-  Cutuli, Gillham, Seligman, ReivichKaren, Gallop Robert, & et al 
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 پژوهشی شواهد مرور .اند کرده پیگیری تحصیلیهای  بافت در را هیجانی تجارب کارآمد

 تجارب کیفیت مديريت به مربوطای  مداخلههای  برنامه طراحی در که دهد می نشان مختلف

 کارآمد، و ثرؤمای  مقابله راهبردهای نظیرهايی  لفهؤم آموزش بر دانشجويان بین در هیجانی

 شود می کیدأت شناختی و انگیزشی منابع تقويت و اجتماعی مساله حل آموزش زمان، مديريت

 تجارب مديريتهای  برنامه اثربخشی محققان، از يادیز تعداد (.8112 ،2دالبیر و استینهارت)

 اين که اند داده نشان مختلف تجربی شواهد .اند کرده مطالعه تحصیلیهای  بافت در را هیجانی

 ،(8118 ،8هويتو بالینگر  ،دکرو) زا تنیدگی تجارب کاهش هدف با عمدتاً مداخلات

 ،9ديويدسونو تامسون  ،بیسلی) اضطراب مانند تجارب اين به وابسته هیجانی پسايندهای

 استفاده شناختی روان آشفتگی و (8111 ،9کین، وست و تونی مک ،میسرا) افسردگی و (8119

 (.8112 ،2و کندال بلومر ،راوسون) اند شده

 های توانمندی و استعدادها به توجه با گرا مثبت شناسی روان رويکرد اخیر های سال در اما

 گرفته قرار شناسان روان توجه مورد (ها اختلال و ها نابهنجاری به پرداختن جای به) انسان

 و بهزيستی که داند می هايی شیوه و ها موضوع شناسايی را خود نهايی هدف رويکرد اين .است

 به ها انسان استعدادهای و قوت نقاط از که است آن درپی و دارند دنبال به را انسان شادکامی

 برنامه نیز میان اين در (.8112 ، رابینز) گیرد بهره روانی بیماری مقابل در سپری عنوان

های  برنامه از يکی عنوان به است نگر مثبت شناسی روان از برگرفته که پنسیلوانیا آوری تاب

 اعم زندگی منفی تجارب با رويارويی در افراد شناختی روان تجهیز برای استفاده پرای  مداخله

 ،7سلیگمن و فورگريد) است برخوردار انکاری غیرقابل تاهمی از غیرتحصیلی و تحصیلی از

 بازآموزی برنامه يک مثابه به پنسیلوانیا پیشگیری برنامه از استفاده سلیگمن ديدگاه طبق (.8128

  منفی رخدادهای با رويارويی متعاقب چندگانه پسايندهای مديريت خطیر هدف اسنادی

  ،2کاردمیل مطالعه نتايج .(8118 سلیگمن،) آورد می فراهم را افراد روانی سازی ايمن و زندگی
 

                                                           
1-  Steinhardt & Dolbier 

2-  Deckro, Ballinger, & Hoyt 

3-  Beasley, Thompson, & Davidson 

4-  Misra 

5-  Rawson, Bloomer, & Kendall 

6-  Robbins 

7-  Forgeard & Seligman 

8-  Kardmil 
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 کاهش طريق از پنسیلوانیا آوری تاب برنامه که داد نشان (8118) سلیگمن و 8ريويچ، 2باچانان

 منفی خودآيند افکار مانند مند واسطه اطلاعاتی منابع برخی در مدهآ دست بههای  اندازه متوسط

های  نشانه کاهش با نفس، عزت و بینی خوشی ها اندازه متوسط در افزايش و ناامیدی و

 در تغییر هدف با که(2333) سلیگمن و 9گاردنزواتز ،باچانان مطالعه نتايج .شد همراه افسردگی

 برنامه از استفاده که داد نشان شد، انجام دانشجويان از گروهی انطباقی غیر اسنادی سبک در

  میناکا به نسبت نگرش و امیدواری زانمی تبیینی، سبک تغییر در رفتاری -شناختیای  مداخله

 گیلهام، پژوهش نتايج براين، علاوه .(2333 ،همکاران و باچانان) بود ثرؤم دانشجويان در

 الگوهای کاهش در پنسیلوانیا آوری تاب برنامه اثربخشی از (8112) 9فريس و واسر براون

 ناسازگارانه رفتاری کلاتمش و (اضطرابیهای  نشانه) شده سازی درونی ناسازگارانه رفتاری

 کرد حمايت تجربی طور به نوجوانان در (بزهکاری و پرخاشگری) شده سازی برونی

 آوری تاب برنامه که است داده نشان گیلهام مطالعه نتايج .(8113 ،2کیم و گیلهام ،واسر براون)

 معنادار شیاثربخ ساله يک پیگیری دوره يک در اضطرابهای  نشانه از پیشگیری بر پنسیلوانیا

 به مند علاقه داخلی محققین مطالعات نتايج ، نهايت در .(8112 ،م و همکارانگیلها) است داشته

 افزايش بر رفتاری -شناختی مداخلات اثربخشی از ،نیز دانشجويان زندگی کیفیت بهبود

 وحیدی) اند کرده حمايت اضطرابیهای  نشانه کاهش و مندی تأجر نفس، عزت خودکارآمدی،

 (.2931 زاده، صالح و کجباف ق،مطل

 در تغییر طريق از پنسیلوانیا آوری تاب برنامه که اند داده نشان نیز( 2938) منصوری

 نقش از ها آن شناختی روان سازگاری سطح ارتقای در دانشجويان بدکارکرد اسنادی الگوهای

 رظن در حاضر وهشپژ شده، انجام مطالعات نتايج به توجه با بنابراين .است برخوردار ثریؤم

 تجارب مديريت مطالعاتی قلمرو در مداخلاتی برنامه يک طرح با بار نخستین برای دارد

 راهبردهای زندگی، کیفیت بر را آموزشی برنامه اين اثربخشی تحصیلی،های  بافت در هیجانی

 .دهد قرار بررسی مورد تجربی طور به دانشجويان بینی خوش وای  مقابله

                                                           
1-  Buchanan 

2-  Reivich 

3-  Gardenswartz 

4-  Freres 
5-  Brunwasser, Gillham, & Kim 
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 روش

 ، نمونه و روش اجرای پژوهشجامعه آماری
و  پیگیری با همراه آزمون پس آزمون پیش طرح با آزمايشی نیمه حاضر پژوهش روش

 مقطع شناسی روان دانشجويان کلیه شامل حاضر پژوهش آماری جامعه .است بودهگروه کنترل 

 در فراخوانی طريق از ،گیری نمونه برای که است بوده مرکز تهران آزاد دانشگاه کارشناسی

 مجرد، .آمد عمل به دعوت آموزشیهای  کارگاه اين در شرکت به مند علاقه افراد از دانشگاه

چنین اين افراد از لحاظ وضعت  هم. های انتخاب بود سال از ملاک 89-22مونث بودن و سن بین 

ساير متغییرهای مورد  وهای حاد جسمانی و روانی  لا به بیماریبتعدم ا اقتصادی، -اجتماعی

 به ها آن از نفر 91 تعداد پژوهش، نمونه انتخاب از پس .ر در پژوهش همتاسازی شده بودندنظ

 دو .گرفتند قرار کنترل و آزمايش گروه دو در و گرديده انتخاب تصادفی گیری نمونه شیوه

 و لازاروسای  مقابله راهبردهای و زندگی کیفیت پرسشنامه به آموزش از بعد و قبل گروه

 .دادند پاسخ زندگی گیری جهت نامهپرسش و فولکمن

 

 پژوهش ابزار
 آزمون سرشتی، بینی خوش ارزيابی برای کارور و شییر .زندگی گیری جهت پرسشنامه

 مورد را آن بعدها و کرده تدوين راای  خلاصه خودگزارشی فرم (LOT) زندگی گیری جهت

 اصلی آزمون ،اززندگی گیری جهت آزمون شده نظر تجديد نسخه .دادند قرار نظر تجديد

 تلقی دهنده نشان ماده 9 و بینانه خوش تلقی دهنده نشان ماده 9 ماده،   شامل) است تر خلاصه

 يا حذف نداشتند کیدأت انتظارات بر دقیق طور به که موادی شده نظر تجديد نسخه در (.بدبینانه

 کرونباخ یآلفا ضريب) بوده برخوردار مطلوبی درونی همسانی از LOT-R .شدند بازنويسی

 و LOTهای  آزمون مواد گسترده پوشی هم دلیل به .دارد خوبی ثبات زمان طول در و (71/1

LOT-R از استفاده با پرسشنامه اين پايايی ضريب .بالاست بسیار آزمون دو اين همبستگی 

 .است آزمون بالای پايايی دهنده نشان که است آمده دست به 79/1 کرونباخ آلفای روش

 درک نظر از را زندگی کیفیت که دارد الؤس 28 پرسشنامه اين .زندگی کیفیت پرسشنامه

 عبارت) جسمانی سلامت ،(9 و 8 عبارت) فیزيکی عملکرد ،(2 عبارت) خود سلامتی از کلی

 اجتماعی عملکرد ،(2 پرسش) جسمانی درد ،(7 و   عبارت) هیجانی مشکلات ،(2 و 9
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 مورد (28 و 21 عبارت) روان سلامت و (22 عبارت) حیاتی انرژی و نشاط، (3 عبارت)

 خیر و بلی صورت به هم و لیکرتای  گزينه چند مقیاس با هم الاتؤس .دهد می قرار بررسی

 کیفیت دهنده نشان بالا امتیاز ديگر عبارت به .است متغیر 92 تا 28 از نمرات دامنه .است

 تعیین جهت و است شده جیدهسن محتوا روايی روش با آزمون اين روايی .است بالاتر زندگی

 جامعه در پرسشنامه اين چنین هم (.r= 31/1) گرديد استفاده مجدد آزمون روش از ابزار اعتبار

 .است شده اعتباريابی ايرانی جامعه کل و سالمندان

 راهبردهای سیاهه براساس که استای  ماده    آزمون يک .ای مقابله راهبردهای پرسشنامه

 ،اصلاً) ای درجه چهار مقیاس يک در و است شده ساخته فلکمن و زاروسلا توسط وای  مقابله

 از استفاده با را درونی همسانی ضريب .شود می گذاری نمره (زياد و معمولاً اوقات، گاهی

 تا 23/1 هفته چهار فاصله به را آن بازآزمايی اعتبار و 73/1 تا 2/1  کرونباخ آلفای ضريب

 دو به شود می بررسی پرسشنامه اين توسط که گانه هشت الگوی .است شده گزارش 29/1

 مساله مدبرانه حل پذيری، مسئولیت اجتماعی، حمايت جستجوی) مدار مسئلههای  روش دسته

 و اجتناب -گريز جويی، دوری روياروگر، مقابله) مدار هیجان و (مثبت مجدد ارزيابی و

 (.2922، آقايوسفی) است شده تقسیم (خويشتنداری

 

 پژوهش جرایا روش

 پیش مرحله در آزمايش، و کنترلهای  گروه به ها آن واگذاری و دانشجويان انتخاب از پس

 به مربوطههای  اندازه در آزمايشی واحدهای فردیهای  تفاوت آماری کنترل منظور به آزمون

 گروه برای آموزشی بسته ارائه از قبل ای، مقابله راهبردهای و بینی خوش و زندگی کیفیت

 و زندگی گیری جهت ای، مقابله راهبردهای پرسشنامه به گروه دو هر در ها آزمودنی ،مايشآز

 و هفته هفت مدت به آزمايش گروه کنندگان مشارکت برای سپس .دادند پاسخ زندگی کیفیت

ای دريافت  اما گروه کنترل مداخله شد ارائه پنسیلوانیا آوری تاب برنامه ساعت 8 هفته هر

 ماه، 8 از پس نهايت در .شد گرفته آزمون پس ،ها آزمودنی از جلسات، اتمام از پس .نکردند

 وارد تحلیل برای شدن آوری جمع از بعد ها داده .گرديد برگزار ايمیل طريق از پیگیری مرحله

های  فعالیت و اهداف جلسات از يک هر رای تفکیک به 2 جدول در .شد SPSS افزار نرم

 .اند شده مشخص نسیلوانیاپ آوری تاب برنامه در منتخب
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 اه فعالیت و اهداف تفکیک به پنسیلوانیا آوری تاب برنامه محتوايی فهرست.  2 جدول

 جلسات
 اهداف و 

 ها فعالیت
 آوری پنسیلوانیا فهرست محتوایی برنامه تاب

 جلسه 
 اول

 .آشنايی اعضا با يکديگر و مدرس و تشريح برنامه آموزشی پنسیلوانیا هدف
 .آوری پنسیلوانیا مرور زيربنای نظری برنامه تاب رای پیش آزمون،اج فعالیت

 جلسه 
 دوم

 هدف
منفی  متعاقب رويارويی با رخدادهای آموزش الگوی رابطه بین حالات هیجان

 .يا نظام باورهای فرد براساس مدل پیشنهادی الیس

 فعالیت
دهای مواجهه با پیام کننده، ارائه چندين سناريوی دربردارنده يک اتفاق ناراحت

 .اين رويدادها و باورهای زيربنايی اين پیامدها

 جلسه 
 سوم

 .ارزيابی الگوی اسنادی افراد در مواجهه با رويدادهای ناخوشايند هدف

 فعالیت
تبیین رويدادها براساس  -بینی در برابر بدبینی خوش -تعريف مفهوم اسناد

 .الگوی الیس

جلسه 
 چهارم

 .ها و باورهای فاجعه پندارانه با نگرشمجادله و مقابله  هدف

 فعالیت
 :دهندگی به کمک چهار اصل براساس الگوی الیس دو عامل مجادله و انرژی

اجتناب از  -9رح کردن تفسیرهای جايگزين طم -8گردآوری شواهد  -2
 .آموزند فن مجادله يا افکار منفی را می تدوين نقشه حمله، -9فاجعه پنداری 

جلسه 
 پنجم

 .های رفتاری افراد تشخیص سبک هدف
 .آموزش برقراری ارتباط پويا با کمک مدل ديسک فعالیت

جلسه 
 ششم

 .های حل مساله گانه مهارت 2آموزش مراحل  هدف

 فعالیت

درنگ کردن و . 2: مرحله 2آمیز و کارآمد مسايل  برای دستیابی به حل موفقیت
انتخاب  .9تعیین اهداف . 9 ناز ديدگاه ديگران به امور نگريست. 8انديشیدن 

آزمون اثربخشی راه . 2ای برای عمل پس از تعیین موارد مثبت و منفی  شیوه
 .حل انتخابی

جلسه 
 هفتم

 .و مذاکره( ورزی تأجر) های اجتماعی ابراز وجود آموزش مهارت هدف

 فعالیت

توصیف وقايع . 2 :شد کیدأت ذيل های برگام ورزی تأجر مهارت آموزش در
بررسی تأثیر  .9اختصاصی و مختصر  تغییر خواستار. 9بیان احساسات . 8 عینی

سازی  مشخص .2 :کید شدأبرای مذاکره بر نکات زير ت .نحوه احساس تغییر بر
. 9به زبان آوردن خواست منطقی  .8يک خواست منطقی و دست نیافتنی 

وم تدا .2تلاش برای رسیدن به توافق  .9های طرف مقابل  توجه به خواست
 .اجرای پس آزمون، به توافق مذاکره تا دستیابی

 

 در بخش شناختی، .اين برنامه مداخله شامل دو بخش عمده شناختی و اجتماعی است

گرا به منظور درمان  هستند که درمانگران شناختهايی  مورد استفاده همان تکنیکهای  تکنیک
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چهار مهارت اصلی به  بینی خوشنه در اين بخش در زمی .دهند میافسردگی مورد استفاده قرار 

يافتن  ارزيابی اين افکار، که عبارت است از شکار افکار خودآيند،، شود میفرد آموزش داده 

در بخش اجتماعی اين برنامه همسو با برخی . اجتناب از فاجعه پنداری جايگزين،های  تبیین

ب هیجانی منفی در الگوهای نظری موجود درباره افسردگی به منظور کاهش چشمگیر تجار

های  حل مساله و مهارتهای  بین افراد، بر نقش محوری عناصر اجتماعی مانند مهارت

سازی بستر  شود که فراهم میید أکبه بیان ديگر در برنامه حاضر ت .شود میکید أاجتماعی ت

اجتماعی افراد در کاهش تجارب منفی در زمینه تعاملات بین های  مناسب برای افزايش مهارت

 .برخوردار استای  فردی از اهمیت ويژه
 

 ها یافته
آوری شده از طريق پرسشنامه، به آزمون  های گرد ، با تجزيه و تحلیل دادهدر اين بخش

آزمون مورد . گیری پژوهش است در نتیجهای  پردازيم که دارای اهمیت ويژه فرضیات می

اطلاعات توصیفی میزان  .باشد میکواريانس ها نیز آزمون تحلیل  استفاده برای تحلیل داده

به تفکیک پیش آزمون و پس  8در جدول ای  و راهبردهای مقابله بینی خوش کیفیت زندگی،

شود  میچنان که ملاحظه  هم .و کنترل و پیگیری ارائه شده استآزمون در گروه آزمايش 

در  .هدد میمیانگین گروه آزمايش در مرحله پس آزمون، نسبت به پیش آزمون افزايش نشان 

بینی  کیفیت زندگی و خوش ،ای اثربخشی برنامه پنسیلوانیا بر راهبردهای مقابله اين پژوهش

های آماری چون تحلیل  ها از آزمون مورد بررسی قرار گرفته است، برای سنجش آندانشجويان 

آماری پارامتريک، ابتدا بايد های  در به کار گیری روش .کواريانس استفاده شده است

قرار بگیرد تا بتوان از آزمون مورد نظر استفاده کرد؛ بنابراين ابتدا  تأيیدآزمون مورد  مفروضات

 نرمال بودن توزيع متغیر وابسته، استقلال مشاهدات،» مفروضات روش تحلیل کوواريانس

های  همگنی شیب خطی بودن رابطه بین متغیر وابسته و همپراش و ها، همگنی واريانس

محاسبه شده  Fمختلف مورد بررسی قرار گرفت و با توجه به ضرايب های  رگرسیون در گروه

 توسط آزمون تحلیل واريانس برای بررسی يکسانی ضرايب رگرسیون در متغیرهای پژوهش،

در نتیجه  (.<P 12/1) باشد میتعامل گروه و پیش آزمون در هیچ يک از متغیرها معنادار ن

غیرهای وابسته و همپراش در دوگروه مشاهده تفاوت معناداری میان ضرايب رگرسیون بین مت
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 میو فرض همگنی ضرايب رگرسیون در دو گروه آزمايش و کنترل برای تما گردد مین

گردد که  میمطرح شده مشاهده های  توجه به مجموع پیش فرض با .ها برقرار است مقیاس 

های  توان تفاوت میباشند و  میاين پژوهش قابلیت ورود به تحلیل کوواريانس را دارا های  داده

 .دو گروه را در متغیر وابسته مورد بررسی قرار داد

 
 ای مقابله راهبردهای و بینی خوش زندگی، کیفیت متغیرهای توصیفی های آماره . 8جدول 

 داردنانحراف استا میانگین تعداد آزمون گروه شاخص آماری

 کیفیت زندگی

 کنترل
 22/9 28/88 81 پیش آزمون

 2/ 8 22/89 81 آزمونپس 
 91/2 13/89 81 پیگیری

 آزمايش
 29/7 91/82 81 پیش آزمون
 22/3  31/8 81 پس آزمون
 12/3  22/8 81 پیگیری

 خوشبینی

 کنترل
 32/2 22/89 81 پیش آزمون
 32/9 31/89 81 پس آزمون
 29/9 89/ 7 81 پیگیری

 آزمايش
 9/ 3 81/88 81 پیش آزمون

 9/ 7 21/87 81 زمونپس آ
 22/9 32. 8 81 پیگیری

 ای مساله  سبک مقابله
 مدار

 کنترل
  29/2 3 /2 81 پیش آزمون
  12/2 78 81 پس آزمون
  29/2 78/ 2 81 پیگیری

 آزمايش
 92/27 29/71 81 پیش آزمون
 22/22 39/28 81 پس آزمون
 98/22 99/28 81 پیگیری

 ای هیجان  سبک مقابله
 مدار

 کنترل
 72/22  2/2  81 پیش آزمون
 2/27  31/22 81 پس آزمون
 1/22  91/27 81 پیگیری

 آزمايش
 93/27  92/2 81 پیش آزمون
 22/22 92/23 81 پس آزمون
 92/22 92/23 81 پیگیری
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دگی کیفیت زن ،ای پنسیلوانیا بر راهبردهای مقابله آوری تاباثربخشی برنامه  در اين پژوهش

های  ها از آزمون مورد بررسی قرار گرفته است، برای سنجش آندانشجويان  بینی خوشو 

 .آماری چون تحلیل کواريانس استفاده شده است

 F ضريب به توجه با و آزمون پیش متغیر تأثیر حذف با دهد، می نشان 9 جدول نتايج

 ،زندگی کیفیت اتنمر شده تعديلهای  میانگین بین که شود می مشاهده شده، محاسبه

 و آزمايش» گروهی عضويت برحسب کنندگان شرکت مدار مسالهای  مقابله سبک و بینی خوش

 (.>P 12/1) شود می مشاهده معناداری تفاوت آزمون پس مرحله در «کنترل

 
آوری پنسیلوانیا بر کیفیت زندگی  برنامه تاب تأثیرکواريانس برای تعیین تحلیل نتايج آزمون  . 9جدول 

 ای بینی و راهبردهای مقابله خوشو 

SS df متغیرها شاخص آماری
 

F sig 
اندازه 

 اثر

توان 
 آزمون

 کیفیت زندگی

 33/1 3/1  112/1 79/29 2 2728/ 2 پیش آزمون

 32/1 92/1 112/1 93/23 2 922 گروه

     97 72/727 خطا

     91   82/877 کل

 بینی خوش

 33/1 98/1 112/1  72/8 2 12/823 پیش آزمون

 33/1 99/1 112/1 92/23 2 7/227  گروه

     97 21/927 خطا
     91   872 کل

 37/1 92/1 112/1  22/2 2 322/ 9 گروه مساله مدارای  سبک مقابله

 17/1 12/1 2/1  27/1 2 72/97 گروه هیجان مدارای  سبک مقابله

 

شود که برنامه  مینتیجه گرفته  9ول اصلاح شده در جدهای  بنابراين با توجه به میانگین

 تأثیرکنندگان گروه آزمايشی به نسبت گروه کنترل  روانی پنسیلوانیا در شرکت سازی ايمن

« معنادار بودن عملی» تأثیرمیزان اين  .بیشتری بر کیفیت زندگی دانشجويان داشته است

یت زندگی فردی در کیفهای  درصد کل واريانس يا تفاوت 92بوده است، يعنی 92/1

 چنین  هم 9نتايج جدول . روانی پنسیلوانیا بوده است سازی ايمندانشجويان مربوط به برنامه 
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کنندگان گروه آزمايشی به نسبت  روانی پنسیلوانیا در شرکت سازی ايمندهد که برنامه  مینشان 

عنادار بودن م» تأثیرمیزان اين  .دانشجويان داشته است بینی خوشبیشتری بر  تأثیرگروه کنترل 

 بینی خوشفردی در های  درصد کل واريانس يا تفاوت 99بوده است، يعنی 99/1« عملی

 تأثیرعلاوه براين باحذف  .روانی پنسیلوانیا بوده است سازی ايمندانشجويان مربوط به برنامه 

ن دانشجويا سبک مساله مدارفرضیه مبتنی بر وجود تفاوت معنادار در متغیر  متغیر پیش آزمون،

حاصل های  در نتیجه با توجه به میانگین. گردد می تأيیدگروه آزمايش نسبت به گروه کنترل، 

گروه آزمايش نسبت به گروه کنترل  سبک مساله مداردرصد اطمینان  32توان گفت با  میشده 

فرضیه مبتنی  متغیر پیش آزمون، تأثیردهد، باحذف  مینتايج جدول نشان  .افزايش داشته است

دانشجويان گروه آزمايش نسبت به گروه  سبک هیجان مدارد تفاوت معنادار در متغیر بر وجو

 .گردد میکنترل، رد 

 آمده دست به داری معنی سطح که اين به توجه با دهد می نشان 9 جدول نتايج که گونه همان

 ای، مقابلههای  سبک متغیر سه هر میانگین پس باشد؛ می 12/1 از بزرگتر ها مقیاس همه برای

 برنامه گروه در آزمون پس مرحله به نسبت پیگیری مرحله در زندگی کیفیت و بینی خوش

 .است نکرده تفاوتی اطمینان %32 با پنسیلوانیا، سازی ايمن

 
 سازی پنسیلوانیا ايمن س آزمون و پیگیری در گروه برنامههای مراحل پ مقايسه میانگین . 9جدول 

 سطح معناداری t Sigنمره  ها ینتفاوت میانگ df مقیاس آماری شاخص

 12/1 81/1 92/2 1/1  23 سبک مساله مدار

 12/1 92/1 32/1 91/1 23 سبک هیجان مدار

 12/1 27/1 97/2 22/1 23  بینی خوش

 12/1 22/1 2/ 9 2/1  23 کیفیت زندگی

 

 گیری نتیجه و بحث

 راهبردهای بر سیلوانیاپن روانی سازی ايمن برنامه آموزش اثربخشی از حاضر پژوهش نتايج

 تجربی طور به مدت بلند و مدت کوتاه در دانشجويان بینی خوش و زندگی کیفیت ای، مقابله

 زندگی کیفیت پنسیلوانیا برنامه آموزش که داد نشان حاضر مطالعه نتايج .کرد حمايت
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 گیلهام و 2، امستسلیگمن مطالعاتهای  يافته با همسو نتیجه اين دهد می افزايش را دانشجويان

 مساله اين توجیه در .است (8113) همکاران و برانواسر و (8112) همکاران و گیلهام ،(8113)

 با مواجهه در شود می سبب که آموزند می راهايی  مهارت افراد که آنجايی از گفت توان می

 رو اين از .کنند عمل سپس و تفکر تری آورانه تاب شیوه به زا تنشهای  موقعیت و مشکلات

 و شاد زندگی افراد، استعدادهای و ها توانايی بر تمرکز و ها استرس دادن کاهش با شود می سعی

های  سوگیری و ناسازگارانه شناختیهای  سبک برنامه اين که نجايیآ از و شود ايجاد تری سالم

 بسب بنابراين ،دهد می قرار هدف را است اضطراب و افسردگی با مرتبط که را اطلاعاتی فرايند

 بینی خوش افزايش سبب روش اين آموزش ديگر سويی از .شود می افراد زندگی کیفیت بهبود

 و کاردمیل ،(8113) 8برناتهای  يافته با نتايج اين .است شده گواه به نسبت آزمايشی گروه در

 از نتايج و بودند کرده استفاده پنسیلوانیا برنامه از که است بوده همخوان (8118) همکاران

 افسردگی، علائم پیشگیری و کاهش بر علاوه .داد می خبر افسردگی علائم پیشگیری و کاهش

 و (افسردگی با مرتبط شناختی لفهؤم دو) ناامیدی و منفی خودايند افکار کاهش باعث برنامه

 شامل اساسی مهارت چهار الگو اين در که آنجايی از .بود شده نفس عزت و خوشبینی افزايش

 و بیشتر چه هر درستهای  تبیین ارائه خودايند، افکار اين ارزيابی ند،خوداي افکار شکار

 بینی خوش افزايش جهت درهايی  مهارت همگی که شود می استفاده پنداری فاجعه از اجتناب

 فکری، نشخوار از استفاده کاهش به تواند می پنسیلوانیا برنامه آموزش ديگر سويی از و هستند

 در افراد به برنامه اين در .کند کمک کردن تلقی آمیز فاجعه و ديگری سرزنش خود، سرزنش

 خطاهای فصل و حل و چالش و هیجانات سرکوب جای به منفی افکار بر تمرکز خصوص

  شناختی راهبردهای از استفاده افزايش ترتیب بدين .شود می داده آموزش شناختی

  در همگی که است ارانتظ قابل مثبت تمرکز باز مثبت، بازارزيابی ،گاهددي ذاتخا

  سازی ايمن برنامه آموزش که دهد می نشان حاضر نتايج .است ثرؤم بینی خوش افزايش

  نتايج با حاضرهای  يافته .شود می افراد مدار مساله سبک افزايش سبب پنسیلوانیا روانی

 و استینهاردت ،(8121) 9کینگ هندرسون و میچل ،(8112) 9فاکسو بارت ، شورت پژوهش

                                                           
1-  Ernstb 

2-  Bernat 

3-  Shortt, Barrett, & Fox 

4-  Michelle & Henderson King 
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های  برنامه مجموع در که گفت توان می مساله اين توجیه در .است همخوان (8112) 2یردالب

 برخی و مدار مساله ای مقابلههای  پاسخ از استفاده افزايش موجب رفتاری -شناختی آموزشی

 تنظیم در مثبت گونه به مجدد ارزيابی و بازنگری ريزی، برنامه بر متمرکز شناختی راهبردهای

 هیجانای  مقابلههای  پاسخ از استفاده پايدار کاهش موجب ها آموزش اين .ودش می هیجانات

 تنظیم در کردن تلقی آمیز فاجعه فکری، نشخوار گری، سرزنش خود شناختی راهبردهای و مدار

 بازسازی در افراد به هیجان؛ شناختی تنظیم آموزش با برنامه اين در .شود می هیجانات شناختی

ای  مقابله راهبرد انتخاب ترتیب، بدين .شود می کمک شناختی بازسازی طريق از فکری الگوی

 اثرگذار سازگارانههای  مقابله از استفاده افزايش بر رفتاری و هیجانی شناختی، ابعاد در کارآمد

 از زا تنیدگیهای  موقعیت در که شود می سبب افراد به بینی خوش آموزش مجموع در .است

 مدار مساله رويارويی که زمانی و کنند استفاده بیشتری مدار لهمساای  مقابله راهبردهای

 مثبت بازسازی و کردن شوخی پذيرش، مانند راهبردهايی از ها بین خوش نیست پذير امکان

 دست و انکار طريق از رويارويی به بیشتری گرايش بدبین افراد که حالی در .کنند می استفاده

 و سیندر) دارند اند کرده مداخله ها آن در زاها تنیدگی که اهدافی از رفتاری و ذهنی کشیدن

 روی بر پژوهش که آن جمله از بود همراه نیزهايی  محدوديت با حاضر پژوهش (.8118 ،8لوپز

 بر .کرد خودداری سنین همه و جامعه اقشار همه به آن تعمیم از بايد لذا شد، انجام دانشجويان

 تا گردد بررسی مختلف سنین و ها موقعیت ساير در تحقیق، اين شود می پیشنهاد اساس همین

 ديگر متغیرهای بر روش اين گذاری اثر و شود برخوردار بیشتر پذيری تعمیم قابلیت از نتايج

 طرف، يک از مختلف، تجربی شواهد براساس حاضر، شرايط در .گیرد قرار بررسی مورد نیز

 تحصیلی ازتجارب متمايزی سطوح انیفراخو آن تبع به و تحصیلی زندگی مطالبات با مواجهه

 است شده یدأکت ديگر سويی از .است ناپذير اجتناب امری پیشرفت، های موقعیت در زا تنیدگی

 مطالعه طريق از پیشرفت های موقعیت اثربخشی کننده تبیین های نشانه ترين مهم از يکی که

 برای تلاش گونه هر بنابراين .گردد می مشخص هیجانی ازتجارب دانشجويان های ارزيابی

 در ها آن هیجانی تجارب پرکیفیت مديريت جهت در فراگیران توانمندسازی و تجهیز

 .باشد می اثرگذار تحصیلی های محیط اثربخشی الگوی بینی پیش در تحصیلی، های موقعیت

                                                           
1-  Steinhardt & Dolbier 
2-  Snyder & Lopez 
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 تشکر و قدردانی

 برنامه اين یاجرا درای  گونه به که مرکز تهران  میاسلا آزاد دانشگاه دانشجويان کلیه از

 .شود می قدردانی و تشکر داشتند را لازم همکاری
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