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 چکیده 
پژوهش آموزش  حاضر  هدف  اثربخشی  مثبتروان  مقایسه  آوری تاب  ،نگردرمانی 

ذهن  شناختو    پنسیلوانیا بر  مبتنی  تحصیلی  بر    آگاهیدرمانی  بهزیستی 

پیش نیمه  پژوهش  روش  بود.  آموزاندانش طرح  با  و پس  -آزمونآزمایشی    آزمون 

با  گروه   دوماههکنترل  دانش   بود.  پیگیری  کلیه  آماری شامل  پسر جامعه  آموزان 

در سال تحصیلی   سال سوم دوره متوسطه اول مدارس دولتی شهرستان شهرکرد

نفر انتخاب و   60 گیری دردسترس،بود که با استفاده از روش نمونه 1400-1399

و هر    جایگزین  فر( ن  15  )هرکدام  گواه صورت تصادفی در چهار گروه آزمایش و  به

 هایتحت آموزش برنامههر هفته دو بار،  جلسه،    6های آزمایش، طی  یک از گروه 

آوری پنسیلوانیا )سلیگمن  تاب  ، (2013نگر )سلیگمن و همکاران،  درمانی مثبتروان

)سگال و همکاران،   آگاهیدرمانی مبتنی بر ذهن  ( و شناخت2009و همکاران،  

پژوهش، پرسشنامه    ای دریافت ننمود. ابزار مداخله  گواه  ( قرار گرفتند و گروه2012

( تحصیلی  همکاران-تومینین  (AWBQبهزیستی  و  برای   (2012)  سوینی  و  بود 

حاکی   نتایج  استفاده شد.  آمیختهها، از روش تحلیل واریانس  داده   ل یتحل  و  هیتجز

معنی تأثیر  بذهن   و  آوریتاب  ، نگرمثبت  برنامه  آموزش  داراز  بهزیستی ر  آگاهی 

(، فرسودگی نسبت به مدرسه  F=    20/ 558های ارزش مدرسه )بر مقیاس  تحصیلی

(52 /29  =Fرضایت ،)( 403/11مندی تحصیلی  =F،)  با تکالیف مدرسه   درآمیزی

(608 /8  =F )  و ثبات این برنامه( 0/ 05ها در اثرگذاری، در مرحله پیگیری بود=>P  )

نتایج  ع مداخله در مقایسه با همدیگر وجود نداشت.  ولی تفاوت معناداری بین سه نو

  پرطاقتی و سرمایهو تقویت    ایمقابله  تغذیه منابع   دهد هر سه مداخله بانشان می

  ها انگیزه، پیشرفت و بهزیستی تحصیلی آندر تقویت  ،  یادگیرندگان  شناختیروان

 .شودمؤثر واقع می

  نگر، درمانی مثبتروان ،  آوریپنسیلوانیا، تاببهزیستی تحصیلی،    :ی کلیدیهاواژه
 .یآگاهذهن

 Abstract 
This study aimed to compare the efficacy of positive 
psychotherapy training, Pennsylvania resilience, and 

mindfulness-based cognitive therapy on students’ academic 

well-being. A controlled pretest-posttest quasi-experimental 
study was conducted with a two-month follow-up. The 

statistical population included all third-year male students in 

Shahrekord public middle schools during the school year 
2020-2021. Using the available sampling method, Sixty 

people were selected and randomly divided into four fifteen 

people experimental and control groups. Each of the 
experimental groups underwent six sessions, held twice 

weekly, of the Pennsylvania Resilience Program (Seligman 

et al., 2009), positive psychotherapy (Seligman et al., 2013), 
or mindfulness-based cognitive therapy (Segal et al., 2012). 

The controls did not receive any intervention during the same 

period. Tuominen-Soini et al.’s (2012) academic well-being 
Questionnaire constituted the research instrument. The data 

were analyzed using a mixed model analysis of variance. The 

results revealed a significant effect of positive psychotherapy 
training, Pennsylvania resilience, and mindfulness-based 

cognitive therapy on academic well-being on the scales of 

school value )  F= 20/558), school burnout (F= 29/52), 
academic satisfaction (F= 11/403), school work engagement 

(F= 8/608) and the stability of these programs in effect was 

in the follow-up phase (P<=0.05), but there was no 
significant difference between the three types of intervention 

compared to each other. Results show that all three 

interventions are effective in strengthening the learners' 
motivation, progress, and academic well-being by feeding 

coping resources and strengthening the mental strength of the 
learners and their psychological capital. 
Keywords: Academic Well-Being, Pennsylvania, Resilience, 

Positive Psychotherapy, Mindfulness. 
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 مقدمه 
 

(. 2011،  2)ساتر   آموزان استدانش  یبرا  1ی ست یبهز  یارتقای  ها نه یفراهم آوردن زم  شرفته،ی در جوامع پ  یتیاز اهداف مهم ترب  یکامروزه ی

ن  ای(.  1395د )مرادی و همکاران،  دار  ایویژه سرزندۀ تحصیلی تأکید    محیطاو در ایجاد    هایتوانایی ز و  وآمبر نقش فعال دانش   3بهزیستی تحصیلی 

توسط  ،  هرونده در فرد و مدرسپیش  موازیو تحصیلی، بهسازی رابطۀ فراگیرندۀ مدرسه و ایجاد تغییرات  عاطفی ای هکارکرد  پیوندباهدف  مفهوم

فرسودگی    مؤلفۀآموزان دبیرستانی توسعه یافت که شامل چهار مؤلفه است. اولین مؤلفه،  دانش   جامعۀ  در(  2012همکاران،  و    4سوینی   -تومینین)

است که شامل خستگی تحصیلی، نگرش بدبینانه نسبت به مدرسه و احساس ناکارآمدی است و باعث استرس، انگیزش نامطلوب    5نسبت به مدرسه 

است، عدم درگیری یکی از    7دوم، درگیری با تکالیف مدرسه   مؤلفۀ(.   2016مکاران،  و ه  6شود )کیونن آموز میافت تحصیلی دانش   تیدرنهاو  

درصد از    60تا    40شوند. مطالعات بیانگر این موضوع است که بیش از  رو میهایی است که معلمان در کلاس درس با آن روبه چالش   نیتربزرگ 

می دانش  نشان  تکالیفشان  انجام  در  را  درگیری  عدم  )یازیدهآموزان،  و    - ند  کورممینتز  عامل  2012،  8کیمک  یک  درگیری  و    رییتغقابل (. 

تواند تحت تأثیر شرایط اجتماعی و آموزشی قرار گیرد. در حقیقت ارتقاء درگیری تحصیلی از اهداف اصلی  ی می آسانبه پذیر است که  انعطاف 

سوم،    مؤلفۀ(.  2013  ،9ی سازمان  سازمان همکاری اقتصادی و توسعه در سطح راهنمایی بوده است )  خصوصبه های مدارس  بسیاری از پژوهش 

برای عملکرد موفقیت   توانمند کنندهعاملی محافظتی و  سوک تواند از ی قدند رضایت از مدرسه می است که محققان معت  10مندی تحصیلی رضایت 

  عنوان به تواند  ( و از سوی دیگر عدم رضایت از آن می2019و همکاران،    11منگل شناختی باشد )در مدرسه، افزایش یادگیری و بهزیستی روان 

  مؤلفۀ و    (2018و همکاران،    12تارهای نامطلوبی مانند استفاده از مواد مخدر گردد )فیندیک عاملی خطرساز عمل کرده و موجب گرایش فرد به رف

شود و شامل ارزش درونی و بیرونی  آموزان از تحصیل در مدرسه دارند، تعریف می درکی که دانش   عنوانبه است که معمولاً    13چهارم، ارزش مدرسه 

 (. 2019و همکاران،    14گ ی روزنزوااست )

شود و باعث  آن، سطح فرسودگی آنان در مدرسه کنترل می  جهیدرنتآموزان اهمیت بالایی دارد و  بنابراین، توجه به بهزیستی تحصیلی دانش

آموزان  نش (. دا1398کند )ویسکرمی و همکاران،  گردد درگیری در تکالیف مدرسه، رضایت از مدرسه و ارزش مدرسه در آنان افزایش پیدا  می

شان  بهزیستی تحصیلی پایین، حوادث و وقایع تحصیلی   بااحساسآموزان  دانش   کهی درصورت بهزیستی تحصیلی بالا هیجانات مثبت دارند،    بااحساس

، فرسودگی  (. همچنین2015،  15ای و ت  نریداکنند ) اضطراب، افسردگی و خشم را تجربه می   ازجملهرا نامطلوب ارزیابی کرده و بیشتر هیجانات منفی  

ها، درآمد و زمان( و عاطفی )تضعیف روحیه، افزایش استرس و اضطراب، ترس، عصبانیت و  تحصیلی پیامدهای مهم عینی )از دست دادن فرصت 

آن    ۀ بهزیستی تحصیلی و عوامل تأثیرگذار برمسئل(. بر این اساس، بررسی دقیق  2004،  16ویک آورد )ون انگیزه پایین( در فراگیران به وجود می

  وپرورش آموزش های  آن جامعه باشد زیرا بهبود وضعیت تحصیلی فراگیران، یکی از اهداف اساسی نظام   وپرورشآموزش   انیمتصد کار    ۀباید سرلوح 

 (.1397  و همکاران،  قدم پورمعاصر است )

( در  2011)  18است. والترز   17روانشناسی مثبت کارگیری مفاهیم  آموزان به های ارتقاء بهزیستی تحصیلی در دانش از همین رو، یکی از شیوه 

شناسی مثبت در افزایش اشتیاق تحصیلی و یادداری  شناسی مثبت در مدارس دریافت که مداخلات روان مرور اثرات مداخلات مبتنی بر روان

  شناسی روان   مانند  رویکردهایی  از  هتوان با استفاد را می   بهزیستی تحصیلیدهد که  مرور شواهد تجربی نیز نشان میمطالب درسی مؤثر بودند.  
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(؛  2021و همکاران )  3زیل (؛ ون 2021و همکاران )  2فا یکر(؛  2021)  1ائو ی چالیس  و  اتیورا یهای  توان به پژوهش در این راستا می  .تقویت کرد  گرامثبت

در افزایش  نگر درمانی مثبت  بخشی روان  براثرمبنی  (،1397کیامرثی و همکاران )( و 1400همکاران )عباسی و  (؛2005)  4فردریکسون و لوسادا 

 بهزیستی و پیشرفت تحصیلی اشاره نمود. 

بررسی شواهد  است.    5آوری پنسیلوانیاآموزان شود، برنامه تاب تواند موجب ارتقاء بهزیستی تحصیلی دانش یکی از مداخلات دیگری که می 

رفتاری است که برای تجهیز    -ایی پراستفاده بر اساس الگوی شناختیهای مداخله برنامه عنوان یکی از  برنامه بهاین  دهد که  تجربی نشان می

و   6سلیگمن )  برخوردار است  یانکار رقابل یهای منفی زندگی اعم از تحصیلی و غیر، از اهمیت غهیجان و    شناختی افراد در رویارویی با تجاربروان 

های تبیینی برای کمک به نوجوانان  نیز شیوه های حل مسئله ومهارت  آموزش بر  برنامه این در(. 2012،  7؛ فورگرید و سلیگمن2009، همکاران

  ی آوربرنامه تاب   یو سودمند  یاثربخش ی،  شواهد تجرب  (.2007،  همکارانو    8گیلهام )  شودعوامل روزمره فشارزا تأکید می   و جوانان برای کنار آمدن با

نوجوانان و جوانان نشان داده است.    نیدر ب  علاقگی و بهبود وضعیت تحصیلیانگیزه تحصیلی، کاهش خستگی و بی افزایش  را در    ای لوانیپنس

مبنی  (،  2006)  10مارتین و مارش  آوری بر شکوفایی تحصیلی؛تاب   ریتأث(، مبنی بر  2022و همکاران )  9فوئنته   یهاپژوهش به    توانی م  ارتباطن یدرا 

آوری بر کاهش خستگی تحصیلی،  آموزش تاب   ری تأث(، مبنی بر  1395؛ یعقوبی و بختیاری )تحصیلی   زهیدر افزایش انگ   آوریتاب   برنامه  ریتأثبر  

  مدیریت   و  ذهنی  بهزیستی  آوری برتاب   آموزش  ریتأث( مبنی بر  2018و همکاران )  11ی رچیدم  یصدری تحصیلی و ناکارآمدی تحصیلی و  علاقگیب

 اشاره نمود.   خشم

و   13رئولون   لریو یداست )  12آگاهی افزایش و بهبود بهزیستی تحصیلی، آموزش ذهن    ۀن یدرزمو کارآمد دیگر    مؤثریکی دیگر از مداخلات  

(. تأکید اصلی این  2009،  17؛ چیسا و سرتی 2015،  و همکاران  16؛ خوری 2021و همکاران،    15؛ ژنگ2022و همکاران،    14؛ کورودا 2022همکاران،  

شود  برنامه بر هوشیاری در زمان حال، غیر قضاوتی بودن و تعمیم ندادن است. در این رویکرد، در میدان توجه، هر احساس یا تفکری که وارد می 

هایش را با توجه  ی احساس ی قرار دارد، بدون هیچ نوع قضاوت ذهن آگاهفردی که در حالت  درواقعشود. گونه که هست پذیرفته میتأیید و همان 

ی  ذهن آگاه (، چنین بیان نمودند که آموزش  2013)  و همکاران  19(. مونشات 2002،  و همکاران  18گیرد )سگال زمان حال و اکنون در نظر می 

 ها مؤثرتر کنار بیایند.  هایشان پیدا کنند و با چالش بیشتری نسبت به توانایی   نفساعتمادبه شود که افراد  موجب می 

گرا به طور مستقیم پژوهش خاصی پیدا  شناسی مثبت آوری و روانآگاهی و تاب های درمانی و مداخلات مربوط به ذهن در زمینه مقایسه بسته 

  چ یه  اما  است،  شده  انجام  یآگاه ذهن   ای   گرامثبت  درمان  یاثربخش   دیی تا  یبرا  یادیز   قاتیتحق  شد،  گفته  آنچه  به  توجه  با  طرف،  کی   ازنشد.  

  بر  یآگاه ذهن   با  را  یرفتار  یشناخت  درمان(  1394)  و همکاران  صمدزاده   مثال،  یبرا.  است  نشده  انجام  درمان  دو  نیا  سهی مقا  یبرا  یقی تحق

  اختلالات   بر  یآگاه ذهن   با  را  تعهد  و  رشیپذ   بر  یمبتن  درمان(  1397)  و همکاران  انیصالح  .کردند  سهی مقا  یابتی د  مارانیب  یشناخت روان   یست یبهز

  جه ینت نیا به و کردند سهی مقا  یعصب یها مهارت  یها درمان  با را  یآگاهذهن ( 2013) همکاران و  20روزنکاران . کردند سهی مقا انیدانشجو  یرفتار

از    ؛باشدی  رفتار  یشناخت  سهیمقا   ای   سلامت  یارتقا   یها  برنامه  معمول  مداخلات  از  مؤثرتر  علائم  نیتسک  در  تواندی م  یآگاه  ذهن  که  دندیرس

  ی آور تاب   .است  افراد  به  یآورتاب   آموزش  ،یزندگ  ریناپذ   اجتناب  تعارضات   برابر  در  افراد  یتوانمندساز  یبرا  شده  شناخته  یها  راه  از  یکسویی ی

  گاه یجا   روان  سلامت  و  خانواده  یشناس روان   گرا،مثبت   یشناسروان  یهاحوزه   در  که  است  سلامت  یشناس روان   حوزه  در  مهم  یهاسازه   از  یکی
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144        
 آموزان آگاهی بر بهزیستی تحصیلی دانشآوری و ذهننگر، تابهای آموزش مثبت مقایسه اثربخشی بسته

Comparing the Effectiveness of Positive, Resilience and Mindfulness Training Packages on Students' Academic … 

  

 
 

  روزمره   یزندگ  در  زااسترس   عوامل  ریسا   و  ماتیناملا   ها،رنج   ها،ی سخت  با  یسازگار  و  مقابله  یبرا  انسان  تیظرف  عنوان  به  یآورتاب .  دارد  یاژه یو

  ن ی ا.  است  آن  با  یسازگار   و  زاب ی آس  تجارب  با  برخورد  از  فراتر  یآورتاب   که  کنندی م  دی تاک  یآورتاب   مورد  در  مختلف  مطالعات.  شودی م  فی تعر

  ی اصل  یاثربخش   گرید   یسو  از  (.2014  ،1س ی دراو  و  ناتیس)   دارد  را   نامساعد  طی شرا   برابر  در  مثبت  رشد  و   بازگشت  قدرت  فرد  که  معناست  بدان

  با   میمستق  طور  به  یآورتاب   شیافزا  بر  مختلف  یهاگروه   در  یآورتاب   شیافزا  بر  است  شده  یبررس  کشورمان  در  ریاخ  یها  سال  در  که  یمداخلات

  ، و همکاران  دی مهرآفر)  یشی اند  مثبت  آموزش  ،(1393  ترخان،)  یانتقاد   تفکر  آموزش  ،(1393  پژوه،به  و   ی شجاع )  یآورتاب   یها مهارت   آموزش

  مشکلات  حل  آموزش ،(1393 و همکاران، زاده  حسن)  استرس با مقابله  یهاراه  آموزش ،( 1392 ،یآباداجن)  یمعنو یراهبردها آموزش ،(1393

  سروکار   روان  یاساس  یساختارها  با  که  یدرمانروان   مداخلات  یاثربخش  به  کمتر  حال،  نیا  با.  اندپرداخته (  1394و همکاران،    دختعطا  )  یاجتماع

و تویسرکانی و همکاران    (1399صادقی و همکاران )  یهاپژوهش   در   یآورتاب   بر  مثبت  یدرمانروان   ریتأث مثال،  عنوان  به.  است  شده  توجه  دارند،

  و   یپادسک  دهد.یم  گسترش  را  عمل  یالحظه   تفکر  دامنه  مثبت  جانات یه  شیافزا  با  مثبت  یدرمانروان  واقع   در.  است  شده  داده  نشان(  1396)

  یی شناسا  را  افراد  یهایی توانا   هاآن .  کردند  اجرا  و  یطراح   یآورتاب   شی افزا  یبرا  قوت  نقاط  بر  دیتاک   با  یرفتار-یشناخت   روش  کی  زین(  2012)  یمون

  افراد   نیا   یآورتاب   روزمره،  مسائل   در  هات یقابل  نیا   از  استفاده  به  هاآن   قیتشو  با  تینها   در.  کردند  اصلاح  ها  ییتوانا   نیا  مورد  در  را  هاآن   یباورها   و

 .دادند  شیافزا  را

  ت یظرف  یمطالعات  نیچن  که  است  شده  باعث  یانتخاب  مداخله  برنامه  یمحتوا  یبرا  خاص  ینظر  منطق  یریگجهت   فقدان  گر،ید  عبارت  به

  و   هابرنامه  از  استفاده  نیبنابرا؛  بدهند  دست  از  یمطالعات  حوزه  آن  در  ییربنا یز  ینظر  مدل  چند  یحت  ا ی  کی   حیتوض  یبرا  را  یتجرب  شی آزما

  ی شناس روان   یارشته ان یم  کردی رو  یمحور  موضوع  ،یل یتحص  سلامت  یارتقا   هدف  با  ،یلیتحص   یها تیموقع  در  یارشته   چند  یامداخله   یراهبردها

  و  نوجوانان  که  شودی م  آشکارتر یزمان  قیتحق  نیا  ضرورت  و  تیاهم.  دهدیم  شکل را  یکاربرد  و  یارشته  انیم  یبستر  و  است  یلیتحص  سلامت

  ن ی ا  به  است  لازم  اما  دارد،  ی بستگ  هاآن   به  زین  ندهیآ   نسل  سلامت  و  توسعه  رشد،  و  دهندی م  لیتشک  را  کشور  تی جمع  سوم  کی   حدود  کودکان

دو  مداخله در چند   هایی که باهدف مقایسه بینکی از اهداف اصلی در پژوهش ی بنابراین و بر اساس آنچه که گفته شد، ؛ شود  یا ژهیو  توجه قشر

برتری    دیگریرویکرد در مقایسه با  کدام مداخله و  شود، پی بردن به این مسئله است که اثربخشی و کارآمدی  رویکرد مختلف انجام می   یا چند

و    ا یلوانیآوری پنستاب  ،نگرمثبت  یدرمان روان های آموزش  تاکنون پژوهشی مبنی بر تعیین تفاوت اثربخشی بین بسته   کهن یابا توجه به  دارد.  

  باهدف پژوهش حاضر    رونی ازا گروه سنی نوجوانان انجام نگرفته است.    خصوصبه بهزیستی تحصیلی    بر  ی هبر ذهن آگا   یدرمانی مبتن   شناخت 

  آموزان دانش   بهزیستی تحصیلی  بر  یذهن آگاه  بر  مبتنی  درمانی  پنسیلوانیا و شناخت  آوریتاب   ،مثبت نگر  درمانیآموزش روان   اثربخشی  مقایسه

 شهرکرد انجام شد.  اول  متوسطه  دوره  سوم  سال  پسر

 

 وشر

 
حاضر  پژوهش    ی. جامعه آمار است  دوماههآزمون و گروه کنترل با پیگیری  پس   -آزمونپژوهش حاضر، یک طرح نیمه آزمایشی از نوع پیش 

اند که با  داده تشکیل    1399-1400ی  لیشهرستان شهرکرد در سال تحص   یآموزان پسر سال سوم دوره متوسطه اول مدارس دولتدانش   را کلیه

گمارده    و گواه  شی نفره آزما  15در چهار گروه    یصورت تصادفو بهنفر از میان آنان انتخاب    60  تعداد  در دسترس  یریگاستفاده از روش نمونه 

  6  یط  ش،یآزما   یهااز گروه   کی اجرا، سپس هر    (2012سوینی و همکاران )  -تومینین  پرسشنامه بهزیستی تحصیلیدر هر گروه    بتدااشدند.  

  ی آور تاب ،  (2013،  و همکاران  گمنی)سلی  گروه  مثبت نگر فرم   یدرمانروانی  ها هر هفته دو جلسه، تحت آموزش برنامه  ،یاقه یدق  120جلسه  

  ن ی و گروه گواه در ا  ند( قرار گرفت2012  ،و همکاران  )سگال  آگاهی  بر ذهن  یدرمانی مبتن  شناخت و    (2009  ،سلیگمن و همکاران)  ای لوانیپنس

  ی و برا آزمون در هر چهار گروه پژوهش اجراها، پس مداخله  هیکل یپس از اجرا  تیانتظار قرار گرفت. درنها  ستی در ل یامداخله  چی مدت بدون ه

های ورود به  ملاک   .ندهر چهار گروه به ابزار پژوهش پاسخ داد  زین  یر یگیدر مرحله پ  ،دو ماه  گذشت  ها پس ازبرنامه   یاثربخش   یماندگار  یبررس

بر روی آنان و   GHQی از طریق اجرای پرسشنامه  حاد روان  تها به اختلالاعدم ابتلا آن،  آموزان به شرکت در جلسات دانش   لی شامل تما  پژوهش

به    لیدر جلسه، عدم تما   دی شد   ینظمی دو جلسه از برنامه، ب  در  بتیغو ملاک خروج شامل  زمان  صورت هم به   یها در برنامه درمانعدم شرکت آن 

ل  قی شام لاخموازین ا در این پژوهش  . همچنین  حاد بود  یجسم  یماریو ابتلا به ب  دی شد  یزااسترس   دادیرو  کی شرکت در ادامه دوره، مواجهه با  

کامل و دقیق    طوربه   کنندگان از پژوهشو ورود و خروج داوطلبانه شرکت ها  اطلاعات، تحریف نشدن داده محرمانه بودن  ،  رازداری حسن رفتار،  

 قرار گرفت.  لیوتحله ی تجز مورد    SPSS-22افزار  نرم   آمیخته در  انسی وار  لیتحلها با استفاده از روش  رعایت گردید. داده 

 
1.  Cénat & Derivois 
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Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),12(2), 2023 

 

 

 سنجش   ابزار

ی و تجمیع  ریبهزیستی تحصیلی را با الگو گ  پرسشنامه  ،(2012سوینی و همکاران )-تومینین   :( AWBQ) 1پرسشنامه بهزیستی تحصیلی 

نامه  شپرسابزار یک  این  مندی تحصیلی و درآمیزی با تکالیف مدرسه توسعه دادند.  ارزش مدرسه، فرسودگی نسبت به مدرسه، رضایت   ۀابعاد چهارگان

  دهد. گویه که درباره عقاید وی هستند، در طیف لیکرت مورد سؤال قرار می   31دهنده را با  موافقت پاسخ   است که میزان موافقت یا عدم  یخودسنج 

آلفای کرونباخ برای ابعاد چهارگانۀ   مطلوب ورا   این پرسشنامهروایی  (،1395، به نقل از مرادی و همکاران، 2012نی و همکاران )سوی -تومینین

گزارش    94/0،  91،  77/0،  0/ 64مدرسه را به ترتیب    فیمندی تحصیلی و درآمیزی با تکالارزش مدرسه، فرسودگی نسبت به مدرسه، رضایت

(، نشان دادند که ابزار از روایی و پایایی مطلوبی برخوردار است و ضریب آلفای کرونباخ برای ابعاد ارزش  1395)  مکارانو ه  مرادی  اند.نموده 

مدرسه، رضایت  به  نسبت  فرسودگی  ترتیب  مدرسه،  به  مدرسه  تکالیف  با  درآمیزی  و  تحصیلی    ن یهمچن  و  75/0،  73/0،  73/0،  88/0مندی 

  یی کوی(، شاخص ن97/0)   ی ق ی(، شاخص برازش تطب96/1)  یبر درجه آزاد   یاز جمله شاخص مجذور خ   نامهپرسش   ید ییتأ   ییروا   یهاشاخص 

(،  06/0)  بی تقر  نیانگیمجذور م  شهی ر  ی( و خطا91/0)  یبرازندگ   (، شاخص هنجارشده 90/0)  یبرازش انطباق  ییکوی(، شاخص ن93/0برازش )

  مدرسه،   به  نسبت  فرسودگی  مدرسه،  ارزش  ابعاد  برای  کرونباخ  آلفای  ضریب  از  پرسشنامه با استفاده  . در پژوهش حاضر پایایی  شد  یابی مطلوب ارز

 . آمد  دست  به  80/0  ،75/0/0  ،71/0  ،73/0  ترتیب  به  مدرسه  تکالیف  با  درآمیزی  و  تحصیلی  یمندت یرضا 

  فرم گروهی مثبت نگر یدرمانرواناز برنامه  مثبت نگردرمانی در پژوهش حاضر برای اجرای مداخله روان  :2مثبت نگر   ی درمانروان   برنامه

احساسات    جیترو  یبرا  یعمد  یها ت یفعال  ای  یدرمان  یکردها یگرا شامل رومثبت  یشناسمداخلات رواناستفاده شد.    (2013  ،و همکاران  گمنی)سل

 یطاین برنامه    (.2009  ،3ی بومرسکیو ل  نیاست )س  یو کاهش علائم افسردگ  یستی بهز  یمثبت، شناخت و ادراک مثبت، با ارتقا  یمثبت، رفتارها

 آموزش داده شد.   هر هفته دو جلسهی و  اقه یدق  120جلسه    6
 

 نگر مثبت یدرمانخلاصه برنامه روان .1جدول 

 اهـــداف  جلسات

 .در منزل فیبر انجام تکال دیتأکو   جلسات یمحرمانگ ،یقواعد کار گروه یکل انیآزمون، بشیپ یاجرا گر،یکدیافراد به  یمعرف اول

خود و  ( 2004) 5شخصیتی/های منشیهای عملی برای توانمندی از سیاهه ارزش استفاده با  4ی منش یهایتوانمند نیی افراد به تع دوم 

 .ندخود پرداخت نگر مثبت یدر معرف شده مطرح  یهایتوانمند ازجمله

بپردازند که دوست دارند  نیا انیدو صفحه به ب  یال کیها آموزش داده شد تا در حد یبه آزمودن .عفو و گذشت تیافراد با ماه ییآشنا سوم 

 به خاطر بسپارند. مثبتشان یژگیها را به خاطر کدام وآن گرانید

 قرار گرفت. موردبحث یگزاراز سپاس داریپا یشکل عنوانبه یقدرشناس بد و با تمرکز و تأکید بر بر خاطرات خوب و دیتأک چهارم

 .لازم داده شد یهاارتباطات مثبت آموزش تیتقو یبرا یراهبرد عنوانبهنحوه واکنش فعال سازنده  رامون یبه افراد پدر این جلسه  پنجم

  تیدرنها و آموزش ز یو راه مقابله با آن ن گردیدمطرح  یجیلذت تدر  یبرا یاحتمال ی دیتهد عنوانبهاز لذات  یریگشتاب در بهره  ششم

 .گردیداجرا  زین آزمونپس

 

در دانشگاه پنسیلوانیا    (2009  ،سلیگمن و همکاران)توسط    که  است  یگروه  یهامداخله  جملهاز  برنامه  : این 6پنسیلوانیا  آوریتاب  برنامه

و    های شناختی ناسازگار است. در بخش شناختی، به تصحیح سبک ی و اجتماع یشناخت   یدو مؤلفه اصل یدارا است. این برنامه   کرده  دایپتوسعه  

ورزی، برقراری  قبیل جرأت های رفتاری از  مؤلفه دوم شامل مهارت   شود.بینی پرداخته میو آموزش خوش   اطلاعاتهای مربوط به پردازش  سوگیری

  هر هفته دو جلسه ی و  اقه ی دق  120جلسه    6  یط این برنامه    گیری و حل مسئله است.های اجتماعی، تصمیم ارتباط مؤثر، ایجاد و تقویت مهارت 

 آموزش داده شد. 
 

 آوری پنسیلوانیا خلاصه برنامه آموزش تاب. 2جدول  

 اهـــداف  جلسات

 نظری. زیربنای مجمل مرور و آوری پنسیلوانیاتاب برنامه تشریح نیز و درمانگرروان به و هم به گروه  افراد معرفی اول

 
1. Academoic Well-Being Questionnaire 

2. Positive psychotherapy Program 

3 . Sin & Lyubomirsky 

4. Personality abilities 

5. Values in Action Inventory of Character Strenghts (VIA-IS) 

6. Pennsylvania Resiliency Program 
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Comparing the Effectiveness of Positive, Resilience and Mindfulness Training Packages on Students' Academic … 

  

 
 

 .ندیناخوشا یدادها یها در مواجهه با روآن  یاسناد ی الگو یابیبه افراد بر اساس ارز نانهیو بدب نانهیبخوش یآموزش سبک اسناد دوم 

 سوم 
ی  و انرژ 2دو عامل مجادله زیآمفاجعه  یاورهاب با مدآکار منظور آموزش مقابلۀ . به1فاجعه پندارانه یها و باورهامجادله و مقابله با نگرش

 اضافه شد. سیال یبه الگو 3ی دهندگ

 چهارم
 یبرا یوهایانتخاب ش)اندیشیدن، نگریستن به امور از دیدگاه دیگران، تعیین اهداف،  مسئله حل یهاگانۀ مهارت آموزش مراحل پنج

 حل انتخابی(.ی و آزمون اثربخشی راه موارد مثبت و منف نییعمل پس از تع

 .مذاکره  و ی(ورز جرأت) 4ابراز وجود ایرفتار قاطعانه  یاجتماع  یها آموزش مهارت پنجم

 ششم
و  یبنددوره جمع ت،یدرنهاو  و باور آموزش ییرا در بعد توانا نفساعتمادبه نوع جلسه چهار نیافراد در ا .نفساعتمادبهآموزش مهارت 

 شد. آزمون اجراپس

 

  ، و همکاران  )سگالی  بر ذهن آگاه   یمبتن  درمانی  شناخت   ساختار این مداخله از برنامه:  5ی بر ذهن آگاه  ی مبتن  ی شناسشناخت   برنامه

های  شود و بر درک و توجه به جنبه یک مداخله سلامت روان با پشتیبانی تجربی است که در قالب گروهی اجرا میاقتباس شد که  (  2012

  ی ط این برنامه    (.2012دارد )سگال و همکاران،    دیتأک رفتاری  -های درمان شناختیها و تمرین شناختی تجربه و ترکیب تکنیک شناختی و روان 

 آموزش داده شد.   هر هفته دو جلسهی و  اقه یدق  120جلسه    6
 

 ی بر ذهن آگاه  یدرمانی مبتن خلاصه برنامه شناخت . 3جدول 

 اهـــداف  جلسات

 ی.آگاه ذهنآزمون و تشریح برنامه تنظیم خط و مشی کلاس، معرفی افراد و گروه، اجرای پیش اول

 دوم 
را  6ی شناخت یهاف یتحرهمچنین  هابه آن یابیدست یو چگونگ ندیآ خودافکار  اتیخصوص کنندگانشرکت گردید ی سعدر این جلسه 

 .رندیرا در نظر بگ ییراهبردهاها نآمقابله با  یبشناسند و برا

 سوم 
 نیچنهمو  است یرفتار یامدهایپ یدارا یجانیه یامدهاینکته که افکارشان درست مثل پ نیکنندگان با اکه شرکت بود نیهدف ا

 ممکن است ناکارآمد باشد آشنا شوند. یرفتار یامدهایپ نیخود ا نکهیا

 چهارم
بر اساس  یذهن یناراحت یواحدها اسیمق یرا بر رو شانیباورها کنندگانشرکتی. شناخت یهاو نقشه یمنف یباورها ازفهرست  هیته

 نمودند. یبنددرجه ها مرتبط با آن جانیشدت ه

 پنجم
، دوم هدفو  هستند ریرپذییتغکه باورها  رندیبپذ را دهیعق نیکنندگان اکه شرکت بود نیا اول هدف .شتجلسه دو هدف عمده دا نیا

 توجه کنند. ینیع طوربه شانیبتوانند به باورها هاآنامکان وجود دارد که  نیکه ا رندیبپذ

 ششم
گیرند که با باورهای از باورها را بکار می یامجموعه رفتارهایشان  یدهسازمانشود که افراد برای تبیین می مسئله جلسه این  این در 

 شوند تا حدودی سازگار و هماهنگ است.دیگر و باورهایی که توسط افراد دیگر بکار گرفته می

 

 هایافته
   

آگاهی  ، گروه آزمایش ذهن 3/2و انحراف معیار    22/14آوری میانگین سن  تاب های جمعیت شناختی نشان دادند که در گروه آزمایش  یافته 

و در گروه    12/3و    17/14نگر میانگین سن و انحراف معیار به ترتیب  ، گروه آزمایش مثبت 38/2و    38/14میانگین سن و انحراف معیار به ترتیب  

 . بود  41/2و    52/14گواه نیز میانگین سن و انحراف معیار به ترتیب  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1. catastrophic beliefs 

2. disputation (D) 

3.energization (E) 

4. Assertive 

5. mindfulness-based cognitive therapy Program 

6. Cognitive distortions 
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 پیگیری  و آزمونپس  آزمون،پیش  در گواه و آزمایش  یهاگروه آن در یهااسیمقزیر  بهزیستی تحصیلی و کلی نمرة استاندارد انحراف و . میانگین4جدول 

ر یمتغ  گروه 
آزمونپیش  آزمونپس   ی ریگیپ   

M SD M SD M SD 

مدرسه ارزش  

  یآورتاب 

ا یلوانیپنس  

20.73 5.82 29.87 4.17 28.13 3.48 

 4.87 27.53 6.52 33.33 4.38 20.00 ی آگاه  ذهن

 5.49 23.87 5.71 28.27 5.34 18.60 نگر  مثبت

 3.56 18.67 3.84 19.07 2.80 19.40 گواه

نسبت   یفرسودگ

 به مدرسه

  یآورتاب 

ا یلوانیپنس  
34.53 5.55 21.13 4.05 22.93 2.05 

 3.71 20.73 6.22 20.80 5.89 38.40 ی آگاه  ذهن

 8.55 25.80 7.16 20.73 6.49 37.67 نگر  مثبت

 6.31 38.27 5.80 37.80 6.99 37.27 گواه

  یتمندیرضا

یلیتحص  

  یآورتاب 

ا یلوانیپنس  
9.67 2.97 16.33 2.19 15.27 3.67 

 4.46 15.07 2.52 16.73 3.76 9.47 ی آگاه  ذهن

 2.62 15.00 2.77 14.53 2.60 9.80 نگر  مثبت

 3.11 10.40 4.29 10.47 4.05 10.60 گواه

با   یزیدرآم

مدرسه  فیتکال  

  یآورتاب 

ا یلوانیپنس  
16.53 3.58 32.20 3.99 28.87 6.58 

 9.65 23.33 8.27 28.33 7.73 16.67 ی آگاه  ذهن

 3.48 28.13 4.17 29.87 5.82 20.73 نگر  مثبت

 4.87 27.53 6.52 33.33 4.38 20.00 گواه

۰۵/۰P ‹= * 
 

  شهرکرد   اول  متوسطه  دوره  سوم  سال  پسر  آموزاندانش بهزیستی تحصیلی  های توصیفی میانگین و انحراف استاندارد مربوط به  ه انداز  4جدول  

تغییر در مراحل آزمون    شدهانجامدهد. بر اساس بررسی  آزمون و پیگیری نشان میآزمون، پس های آزمایش و گواه در مقاطع زمانی پیشدر گروه 

 های آزمایش نسبت به گروه گواه مشهود هست. ی و نیز افزایش نمرات گروه بررس  موردهای  در گروه 

  به   نسدبت  یفرسدودگ،  مدرسده  ارزشآوری شددۀ  های جمعآزمونی )زمان( بر اندازهآزمودنی )گروه( و عامل درونبه منظور آزمون اثر عامل بین

از روش آماری تحلیل واریانس مختلط سداده    ،آوری در برابر اسدترسو نمره کل تاب  مدرسده  فیتکال  با  یزیدرآمی،  لیتحصد   یتمندیرضدا  ،مدرسده

ب  ها و تشددابۀ در واحد مقداری ضددری اسددتفاده شددد. قبل از بکارگیری فن آماری مزبور مفروضددۀ کرویت موخلی با هدف تعیین همگنی واریانس

ها و برابری  آزمودنی، آزمون و تایید شددند؛ بنابراین، نتایج این آزمون شدواهدی را در دفاع همگنی واریانسهمبسدتگی بین زوج سدطوح عامل درون

خطا    هاینیز از همگنی واریانس  لون  و  باکس  ام  آزمون آورد. نتایج این دو آزمونگروهی فراهم میمتغیری برای اثر درون  ضدرایب همبسدتگی زوج

در    وکرد  به طور تجربی دفاع  ،  مدرسده  فیتکال  با  یزیدرآم  ،یلیتحصد   یتمندیرضدا  مدرسده،  به  نسدبت  یفرسدودگ  مدرسده،  ارزشبرای متغیرهای  

گروهی و نیز توزیع  های درونشرط برابری واریانس  نشان داد که/.  05برای بررسی نرمال بودن نمرات، نتایج آزمون شاپیرو ویلک در سطح  نهایت  

  ن یا  جینتا  ن،یبرقرار اسددت. بنابرا  یموخل  تیمفروضددۀ کرو  گروهیاثر عامل درون  یکه برا  دهدینشددان م   جینتا  ها بر قرار اسددت.نرمال بودن داده

 .آوردیفراهم م  گروهیاثر درون  یبرا  یریمتغ  زوج  یهمبستگ  بیضرا  یو برابر  هاانسیوار  یرا در دفاع همگن  یآزمون شواهد
 

 موردمطالعه یهاگروه در آمیخته واریانس تحلیل معناداری آزمون نتایج. 5جدول 

 نام آزمون
مجموع 

 مجذورات 
ی درجات آزاد   

  نیانگیم

 مجذورات 
F ی سطح معنادار  ƞ2 مجذور اتا 

مدرسه ارزش  

100.0 32.814 710.533 1 710.533 اثر زمان  .369  

 524. 0.001 20.558 577.511 3 1732.533 اثر گروه

 218. 0.001 5.201 112.622 3 337.867 گرو* زمان

نسبت   یفرسودگ

 به مدرسه

589. 0.001 80.140 3020.033 1 3020.033 اثر زمان  

 613. 0.001 29.520 1342.524 3 4027.572 اثر گروه

 398. 0.001 12.327 464.544 3 1393.633 گرو* زمان

  یتمندیرضا

یلیتحص  

422. 0.001 40.824 492.075 1 492.075 اثر زمان  

 379. 0.001 11.403 108.933 3 326.800 اثر گروه
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Comparing the Effectiveness of Positive, Resilience and Mindfulness Training Packages on Students' Academic … 

  

 
 

 212. 0.001 5.017 60.475 3 181.425 گرو* زمان

با   یزیدرآم

مدرسه  فیتکال  

448. 0.001 45.363 1732.800 1 1732.800 اثر زمان  

 302. 0.001 8.068 589.852 3 1769.556 اثر گروه

 191. 0.001 4.416 168.689 3 506.067 گرو* زمان

 

  های ارزش مدرسه، گروهی بر نمره زیر مقیاساثر اصلی عامل دروندر بخش اول، نتایج آماری تحلیل واریانس مختلط ساده نشان داد که  

(. در بخش دوم، نتایج مربوط p≤05/0آماری معنادار بود )  ازلحاظ  مدرسه   تکالیف  با  مندی تحصیلی، درآمیزیی نسبت به مدرسه، رضایت فرسودگ 

  لحاظ   ازبا تکالیف مدرسه    درآمیزی  مندی تحصیلی،مدرسه، رضایت های ارزش مدرسه، فرسودگی نسبت به  ی )اثر گروه( بر مقیاسگروهنیببه اثر  

های ارزش  ی )اثر گروه( نیز بر نمره مقیاسگروهنیبگروهی و  (. در بخش سوم، نتایج مربوط به اثر تعاملی عوامل درونp≤05/0آماری معنادار بود )

 (.p≤05/0بود )  معنادار  ی با تکالیف مدرسه،مندی تحصیلی و درآمیز فرسودگی نسبت به مدرسه، رضایت   ۀمدرسه، در مؤلف 
 

 های بین گروهی متوسط نمرات متغیرهای تحقیق ی و نتایج آزمون شفه برای مقایسهزوج سهیمقا. 6جدول  

رهایمتغ نمرات سهیمقا  نیانگیتفاوت م  ی معنادار   ی معنادار نیانگیم تفاوت نمرات سهیمقا 

 ارزش مدرسه

 

پس آزمون / پیش آزمون   *7 /10 - 001 /0  
 یآورتاب  /گواه

 ا یلوانیپنس
-7.2000* 1.11736 

0/ 001 -  6/ 73* پیگیری / پیش آزمون   
درمانی  شناخت  /گواه

 یآگاهبر ذهن  یمبتن
-7.9111* 1.11736 

 0/ 421 1/ 74 پیگیری/  پس آزمون
 یدرمان/ روان گواه

 نگر  مثبت
-4.5333* 1.11736 

نسبت به   یفرسودگ

 مدرسه

 

پس آزمون / پیش آزمون   *98 /15  001 /0  
 یآورتاب  / گواه

 ا یلوانیپنس
11.5778* 1.42170 

0/ 001 13/ 71* پیگیری / پیش آزمون   
درمانی   / شناخت  گواه

 ی آگاه بر ذهن  یمبتن
11.1333* 1.42170 

 0/ 001 6/ 48* پیگیری/  پس آزمون
 یدرمان/ روان گواه

 نگر  مثبت
9.7111* 1.42170 

یلیتحص یمندت یرضا  

 

پس آزمون / پیش آزمون   *33 /5 -  001 /0 
 یآورتاب  / گواه

 ا یلوانیپنس
-3.2667* .65160 

 0/ 001 5/ 47* پیگیری / پیش آزمون 
درمانی   / شناخت  گواه

 ی آگاه  بر ذهن یمبتن
-3.2667* .65160 

 0/ 235 0/ 753 پیگیری/  پس آزمون
 یدرمان/ روان گواه

 نگر  مثبت
-2.6222* .65160 

  تکالیفبا  یزیدرآم

 مدرسه

 

پس آزمون / پیش آزمون   *62 /13 -  001 /0 
 یآورتاب  / گواه

 ا یلوانیپنس
-8.2667* 1.80263 

 0/ 001 -9/ 66 پیگیری / پیش آزمون 
درمانی  / شناخت گواه

 ی آگاه  بر ذهن یمبتن
-5.1778 1.80263 

 0/ 087 3/ 96 پیگیری/  پس آزمون
 یدرمان/ روان گواه

 نگر  مثبت
-6.9111* 1.80263 

 
  ی انجام شد نشان داد که در تمام   گروهیسطوح عامل درون   ی زوج   هایسه ی مقا  یآمار  یمعنادار   نیی که با هدف تع  یآزمون بنفرون  جینتا

  ن ی مدرسه، تفاوت ب  تکالیفبا    یزیو درآم   یلیتحص  یمندت ینسبت به مدرسه، رضا   یانجام شده بر اساس ارزش مدرسه، فرسودگ   هایسه ی مقا

  داشته است   یمعنادار  رییآزمون تغش یو نسبت به مرحله پ  یریگیآزمون و پدر مرحله پس   شیآزما   یها در گروه  کنندگانمتوسط نمرات مشارکت 

  های سه یمقا   یآمار  یمعنادار  نییآزمون شفه که باهدف تع  جینتاهمچنین    باشد.ی اثرات مداخلات در گذر زمان م  یداریامر به منزله پا   نیا که  

و    یلیتحص  یمندت ی نسبت به مدرسه، رضا  یشده بر اساس ارزش مدرسه، فرسودگانجام  هایسه ی مقا  یانجام شد نشان داد که در تمام  یگروهنیب

جز در مؤلفۀ  با گروه گواه )به   سهیدر مقا   شی آزما   یهاکنندگان در گروه متوسط نمرات مشارکت   نیاوت بمدرسه، تف  فی با تکال  یزینمره درآم

دهنده  معنادار بود و نشان   ی با گروه گواه وجود نداشت( ازلحاظ آمار   ای لوانیپنس  یآورتاب   نیب  یمدرسه که تفاوت معنادار  فیبا تکال   یز یدرآم
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  ی درمان  و شناخت   ایلوانیپنس  یآورنگر، تاب مثبت   یدرمانوان گانه رسه   شی آزما  یهاگروه   نیب  کهی . درحالباشدی هر سه روش مداخله م  یگذار ر یتأث

 مشاهده نشد.   یتفاوت معنادار  یآگاه بر ذهن   یمبتن

 

 گیریبحث و نتیجه

 
  ی ستی بهز  بر  ی آگاهذهن  بر  یمبتن   یدرمانشناخت   و  ای لوانیپنس  ی آورتاب   نگر،  مثبت  یدرمانروان   آموزش  یاثربخش  سهی مقا  حاضر  پژوهش  هدف

که هر سه برنامه آموزشی در مقایسه با گروه گواه در افزایش بهزیستی تحصیلی    پژوهش نشان دادحاصل از  های  . یافته بود  آموزاندانش   یل یتحص

  طور به ها اثربخشی هر یک از این بسته  ازآنجاکه .این تأثیرگذاری پس از گذشت دو ماه در مرحله پیگیری نیز پایدار بوده است مؤثر بوده است و

ها اشاره خواهد  بر این اساس در ادامه به مقایسه نتیجه این پژوهش با دیگر پژوهشاست،  قرارگرفته مطالعه موردجداگانه بر بهزیستی تحصیلی 

 شد و نتایج تبیین خواهد گردید.

  ائو ی چالیس  و  اتیورا ی  هایو یافته   با نتایج  آموزاندانش   یلیتحص  یستیبهز  بر  نگرمثبت   یدرمانروان اولین نتیجه پژوهش مبنی بر اثربخشی  

( و  1400همکاران )؛ عباسی و  (2005(؛ فردریکسون و لوسادا )2011والتز )(؛  2021زیل و همکاران )(؛ ون2021و همکاران )  فایکر (؛  2021)

به دلیل محتوای ساختاری آن    نگر  مثبت  آموزشمیتوان چنین بیان نمود که،    . در تبیین این یافته استهمسو    (1397کیامرثی و همکاران )

  ت ی موفق  یبرا  یاساس   عنوان  به   را  آموزاندانش   یستی بهز  و  روان  سلامت  تا  کندی م  ادغام  یآموزش   یهاوه ی ش  با  را  راگمثبت   یشناسروان   عناصر

  ، ی آور   تاب  یارتقا  ی از طریقضرور   یآموزش  امدی پ  کی  عنوان  به  آموز دانش   روان  سلامت  و همچنین به دلیل تاکید بر  دهد  ارتقا  آموزاندانش 

ی فراهم میکند. بنابراین، میتوان  لیتحص یست یبهززمینه لازم را برای ارتقای  یرشناخت یغ یهامهارت  ریسا  و ها تیقابل قوت، نقاط ،یخودکارآمد 

فراهم نماید. همچنین یافته دیگر این    آموزاندانش   یلیتحص  یست یبهزبتواند زمینه لازم را برای ارتقای    نگر  مثبت  آموزش  چنین انتظار داشت که

(؛ صدری  2022و همکاران )  فوئنته  آمده از پژوهشدست به های  آوری پنسیلوانیا بر بهزیستی تحصیلی، با یافته بخشی تاب   براثرپژوهش مبنی  

 . ( همسو است1395( و یعقوبی و بختیاری )1401دارابی و همکاران )(؛  2006مارتین و مارش )(؛  2018دمیرچی و همکاران )

از ی توان چنین بیان نمود که آموزش تاب در تبیین این یافته می  نماید در هنگام تجربه  آموزان کمک میبه دانش   سوک آوری پنسیلوانیا 

یی موفق  موانع و مشکلات اجتماعی، فرهنگی و اقتصادی در سطح بالا   رغمبه هیجانات منفی بتوانند سازگاری و سلامت روانی خود را حفظ کنند و  

بینی یکی از  که خوش های مربوط به مدرسه احساس خستگی کنند. از سوی دیگر به دلیل اینشوند و کمتر نسبت به مدرسه و انجام فعالیت

جام تکالیف  زا مانند برگزاری امتحانات و انهای پرخطر و آسیب قرار گرفتن در محیط   باوجودگونه افراد  آور است، این های افراد تاب ترین ویژگی اصلی 

کنند و همین نگرش مثبت  بینی نگاه میبیند و با مسائل و مشکلات زندگی به دید مثبت و همراه با خوش سخت کلاسی، روانشان آسیبی نمی 

ی علاقگبینی و امید و کاهش میزان بدبینی و بیآوری باعث افزایش خوش شود؛ لذا آموزش تاب سبب افزایش میزان تحمل در برابر مشکلات می 

 شود  آموزان می تحصیلی در دانش 

و    رئولون   لریو ید پژوهش هایی بر بهزیستی تحصیلی، نتایج این پژوهش با یافتهآگاهذهن درمانی مبتنی بر  علاوه بر این، در بررسی شناخت 

  2پرولکس (؛  2007)  1و همکاران   زانتوپولو  (؛2018(؛ ریچاردسون و همکاران )2021(؛ ژنگ و همکاران )2022(؛ کورودا و همکاران )2022همکاران )

  ن و همکارا  (؛ طاهری1398)  و همکاران  برغمدی(؛  2000)  5شاپ بی  (؛2000)  4درز یاسنا یپرن و  (؛ ون2000)  3و همکاران   کاتزکوهن   (؛2003)

 ( همسو است. 1395)  و همکاران( و زارعی  1397)

خود را   یکه به افکار خود واکنش نشان ندهند و باورها  کندیبه افراد کمک م  آگاهی ذهن توان چنین بیان نمود که در تبیین این یافته می 

در کارها و    تیجهت موفقشود در  که این امر سبب میبه چالش بکشند    یاز پاسخ عمل  یریشگیو پ  یو مواجهه ساز   یرفتار  یشناختروش  به

  ی اب یدست یبرا و مشکلات هایمواجهه با سختو در  ترنیبخوش  ندهیو حوادث حال و آ هات یدرباره موفق پردازند،ببه تلاش  زیبرانگچالش  فیوظا

   .شوندی تر ممقاوم  تیبه موفق

آگاهی بر بهزیستی    درمانی مبتنی بر ذهن  آوری پنسیلوانیا و شناخت نگر، تاب درمانی مثبت  اثربخشی آموزش روان  ، در مقایسهتیدرنها 

آوری  برنامه تاب تحصیلی تفاوت معناداری در افزایش بهزیستی تحصیلی بین سه گروه مشاهده نشده هرچند که متوسط نمرات گروه تحت مداخله  

 
1 Xanthopoulou   
2 Proulx 

3 Cohen-Katz  
4 Van Yperen & Snijders 
5 Bishop 
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150        
 آموزان آگاهی بر بهزیستی تحصیلی دانشآوری و ذهننگر، تابهای آموزش مثبت مقایسه اثربخشی بسته

Comparing the Effectiveness of Positive, Resilience and Mindfulness Training Packages on Students' Academic … 

  

 
 

و نمره درآمیزی با تکالیف    مندی تحصیلی بر اساس ارزش مدرسه، فرسودگی نسبت به مدرسه، رضایت گروه دیگر  در مقایسه با دو    پنسیلوانیا 

پژوهشی مبنی بر تعیین    ازآنجاکهافزایش بیشتری در کل داشت.  آموزان پسر سال سوم دوره متوسطه اول  بر بهزیستی تحصیلی دانش   مدرسه

بهزیستی تحصیلی    آگاهی بر  بر ذهن   یمبتن  درمانی  و شناخت   ایلوانیآوری پنستاب   نگر،رمانی مثبت  دهای آموزشی روانتفاوت اثربخشی بین بسته 

ی نیز  نا همسوئنظر در ارتباط با همسوئی و یا  ها ممکن نبود و امکان اظهار انجام نگرفته است، لذا امکان مقایسه یافته پژوهش حاضر با دیگر یافته 

 وجود ندارد. 

شود  مستقیم از طریق سبک توضیحی آموزش داده می   طوربهبینی  در برنامه پنسیلوانیا، خوش   توان چنین بیان نمود کهه میدر تبیین این یافت 

طور که گفته شد، آموزش نحوه شناسایی و مقابله با افکار ناکارآمد، همراه  بینی است. همان و اساساً یکی از عناصر اصلی این برنامه آموزش خوش 

نانه خود را نسبت به خود و جهان در سطح شناختی  کند تا دیدگاه بدبیبا آموزش سبک توضیحی همراه با آموزش حل مسئله، به افراد کمک می 

تری اتخاذ کنند. در مقابل، در رویکرد مثبت، افزایش دامنه عواطف مثبت نسبت به حال و آینده، انتظارات مثبتی  بینانه اصلاح کنند و دید خوش 

ها استفاده کنند  گیرند که چگونه از آن شناسند و یاد میهای اصلی خود را می کند. علاوه بر این، افراد شایستگی را برای آینده در فرد ایجاد می 

کند و منجر به اتخاذ  یک عامل درونی و پایدار عمل می  عنوانبه که بر عوامل داخلی و پایدار تأکید دارد    مانند سبک توضیحی در برنامه پنسیلوانیا

  آور تاب   درواقع  کند.های مثبتی که واقعاً وجود دارد تمرکز میجنبه های منفی، بر  ی تمرکز بر جنبه جابهشود که سبک اسناد درونی در فرد می 

  طول   در  فراگیران  امروزه.  ندیا یب  کنار  آوردی م  وجود  به  را  هاآن   زهیانگ   که  یمشکلات   با  مواجهه  در  استرس  با  تا  کندی م  کمک  رندگانیادگی   به  بودن

  موضوع   نیا   عوض،  در  و  کنند تیر یمد  یدرست به   را  خود استرس  توانندی نم  هاآن  از  یتعداد  و  شوندی م  مواجه  یادیز   استرس  با  یر یادگی مراحل

 . است  یست ی بهز  بهبود  در  یضرور  ی شخص   یژگیو  کی   و لذا  شودیم  ختم  ی زگیانگی ب  بهبود  و  یستی بهز  کاهش  به

در    مؤثرهایی  آگاهی مداخله   درمانی مبتنی بر ذهن  آوری پنسیلوانیا و شناخت نگر، تابدرمانی مثبت  برنامه روان  توان گفتدرمجموع می

و   انگیزه  افزایش  هدف جهت  کردن  تحصیلیمحقق  پیشرفت  همچنین  می  آموزاندانش   های  برنامه باشند  این  غالب  رویکرد  به  در  توجه  ها 

شود  در افراد می  و خودکارآمدی بینیخوش  امید،هم موجب افزایش   های خود،آگاهی افراد نسبت به توانمندی  تقاءو ار توانمندسازی روانی افراد

منظور  توان در مدارس به می  هانماید که از آن مختلف پیشگیری می  مشکلات  شناختی افراد از بروزمنابع روان   های مثبت وو هم با افزایش هیجان 

مسولان و دست اندرکاران    است  لازم  رو  نیا   از  .روانی استفاده نمود  تحصیلی، اجتماعی و  مختلف  مشکلاتدر برابر    نآموزادانش سازی روانی  ایمن

  ر یی تغ  دن،ی شیاند   خوب  یری ادگ ی   یعن ی  یشی اند  مثبت  های  مهارتنظام آموزشی کشور در تدوین برنامه های آموزشی توجه ویژه ای به آموزش  

 . باشند  داشته  مدرسه  به  نسبت  یسالم  و  مثبت  نگرش  آموزان  دانش  تا  دهند  آموزش  را  دادهایرو   لیتحل  نحوه  و  یمنف   هاینگرش

آموزان پسر مقطع متوسطه اول شهرکرد،  توان به اجرای آن در میان دانش هایی بود که میاین پژوهش مانند هر پژوهشی دارای محدودیت 

آموزان دختر، دیگر مقاطع  های فرهنگی اشاره نمود که امکان تعمیم نتایج را به سایر شهرها، دانشو عدم کنترل تفاوتگیری در دسترس  نمونه

های دیگری صورت گرفته و اثربخشی مداخلات فوق در  گردد که پژوهش لذا توصیه می   نمایدها با محدودیت مواجه میتحصیلی و سایر فرهنگ 

   قرار بگیرند.  مطالعه  موردی دوم نیز  آموزان دختر و مقاطع تحصیلی ابتدائی و متوسطه دوره های دیگر، دانش فرهنگ 
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Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),12(2), 2023 

 

 

 داون.  نشانگان  دارای  کودکان  برادران  و  خواهران  در  آن  های  مولفه   و  آوری  تاب  میزان  بر  آوری  تاب  های  مهارت  آموزش  اثربخشی(.  1394)ا.    پژوه،به  شجاعی، س.، و 

 https://www.magiran.com/paper/1447217. 1-38  :(2)15 .استثنایی کودکان فصلنامه

ا.، و  ا.،  صادقی،  و   خودکنترلی  ناکارآمد،  هاینگرش  بر  آگاهیذهن  بر  مبتنی  درمانیشناخت  و   محورشفقت  آگاهیذهن  اثربخشی   مقایسۀ(.  1399. )م  نادی،  سجادیان، 

 doi: 10.22108/ppls.2020.120851.1861. 31-48 :(1)6  .مثبت روانشناسی نامهپژوهش. روان سلامت

  مبتنی   درمانی  گروه   با  تعهد  و  پذیرش  بر   مبتنی  درمانی  گروه   اثربخشی  (. مقایسه1397) .  ا  میگونی،  محمد  کربلایی  موجمباری، ا.، و  ح.، کراسکیان  احدی،  صالحیان، م.،

  .481-490(:68)  17  روانشناختی.  علوم  پژوهشی  علمی  فصلنامه  .شخصیتی  تیپ  دارای  دانشجویان  رفتاری  الگوهای  و  شناختی  روان  اختلالات  بر  آگاهیتوجه  بر
https://www.sid.ir/paper/93013/fa 

مجله   .دو نوع دیابت به مبتلا روانشناختی بیماران بهزیستی بر آگاهی ذهن با  را رفتاری شناختی .درمان( 1394) احدی، ح. جمالی، ش.، و بنی صالحی، م.، صمدزاده، ا.،
  https://www.sid.ir/paper/93007/fa. 491-499(: 68)17. علوم روانشناختی

ا. )طاهری، ف.، درتاج، ف.، دلاور، ع.، و سعادتی   آموزش ذهن1397شامیر،  اثربخشی  ای استرس تحصیلی و فرسودگی  آگاهی بر مشارکت تحصیلی: نقش واسطه  (. 
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