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  بررسي اثربخشي آموزش مثبت نگري
  د بر قرآنكيبا تأ؛ زنان بدون همسر شهر اهواز يد به زندگيش امير افزاد

  **يهيفق ينقيعل/  *يندا عباد
  دهكيچ

 يد بــه زنــدگيــش اميدر افزا يآموزش مثبت نگر ياثربخش يپژوهش حاضر به بررس
ه بــه كــنفر بــود  50پژوهش  يزنان بدون همسر شهر اهواز پرداخته است. نمونه آمار

ش و شــاهد يساده انتخاب شده و به دو گروه آزمــا يو تصادفاي شهخو يروش تصادف
ه كــلر استفاده شد يم ينامه اميدوارداده ها، از پرسش يد. براي گردآوريم گرديتقس
ه و يــد. بــراي تجزيــ) محاسبه گرد=r 0/ 91رونباخ (ك يوة آلفايآن به ش ييايب پايضر
د. يــر استفاده گرديمتغ يكانس يواركل يتحل يآزمون، از روش آمارهاي ل دادهيتحل

هــاي افتــهيدر نظر گرفتــه شــد.  α=05/0ة پژوهش يد فرضييتأ يبرا يسطح معنادار
د بــه يش اميات قرآن بر افزايد بر آكيبا تأ ياربرد مثبت نگرك پژوهش نشان دهد كه،

ر آموزش مورد نظر، با يو تأث) =P 0001/0زنان بدون همسر شهر اهواز مؤثر بوده( يزندگ
  ، از ثبات لازم برخوردار بوده است.يريگيج آزمون پيتوجه به نتا
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  مقدمه
و  يعلمــ ةنون مطالعــكدگاه قرآن، تــاياز د يژه روان درمانگري، به وياسلام يروان شناس ةدربار
 يبــرا يمناســبهاي نــهي، زميمنابع اسلامساير ه قرآن و ك ينگرفته است. در حال صورت ينمدوّ

رســاندن بــه  ياريــه شده در قرآن، يتوصهاي ويش اصليهستند. هدف هاي هن مطالعيانجام چن
هــاي ن راهياز روح و روان سالم است تا بتوانــد بــا توســل بــه بهتــر يانسان، به منظور برخوردار

ح يد. نگرش صحيل آيبه آرامش نا يران الهيكد به الطاف بيند و با امكلات مقابله كن، با مشكمم
بــه هاي نــهبــا نمو برخــورددر  يه به واسطه آن، آدمــكاست  يموهبتها، يامكنسبت مسائل و نا

را هــا ييبايز زيــنها يدر زشــت يند و حتــيبها ميرا در آن ييو توانا ييبايظاهر موزونِ خلقت، ز
ب و يبــا مصــا ييارويــدر رو ،اهش فشار وارده بر انسانكم با هدف يركند. قرآن كمي جست وجو
بــه  يدواريام ج مطلوب،يبه نتا يابيدهد تا با دستمي را آموزشهايي ردكو عملها وهيحوادث، ش

، از ياســلام يدگاه روان درمــانگريــه در دهايي كــنهياز زم يكيد. يسب نماكروشن را هاي نديآ
ردن كتوان، استفاده يرا م »يثبت نگرم« 1باشد.ي ميبرخوردار است، مثبت نگراي هژيگاه ويجا

م نشدن يتسل ي، برايننده در زندگكدوار يز و اميانگ مثبت و نشاط يذهنهاي تيظرف ياز تمام
و ها ارتباط با انســان ياز دشوار يآور ناشأسهاي يذهن و احساسة ساخت يدر برابر عوامل منف

نســبت بــه » ينــيبخــوش« توانيرا م ينگر ، مثبتگريبه عبارت دعت دانست. يبا طب ييارويرو
  2.جهان، انسان، و خود برشمرد

ها و نقاط قــوت يها، درستير خوبدها بكيه اغلب تأكدهد ينشان م ميركات قرآن يآ يبررس
ها ييبه توانا دكيتأ. پروردگار عالم با گرفته استمتر مورد توجه قرار ك يژكافراد است و ضعف و 

و چون پروردگار تو به فرشتگان گفت: من در زمين جانشينى خواهم « د:يفرمايت بشر ميو ظرف
خــود در آن دميــدم، پــيش او بــه پس وقتى آن را درست كــردم و از روح « ؛)30(بقره:»گماشت

] را بــر آســمانها و زمــين و كوههــا ما امانت [الهى و بار تكليــف«ا ي ؛)29حجر:(»سجده درافتيد
] انســان آن را عرضه كرديم، پس، از برداشتن آن سر باز زدند و از آن هراســناك شــدند، و[لــى

ارزش مثبــت  .)4تين:(»ديمراستى انسان را در نيكوترين اعتدال آفريه ب« ؛)72احزاب:(»برداشت
شــود. يحاصــل م ينيبة خــوشيد و نشــاط در ســايــم اميه بــدانكشود يآنگاه معلوم م يشياند
آن  يمستقل برا يز بابيرده و بزرگان و فقها نكد كيات خود تأيته را در رواكن نين ايان ديشوايپ

ن مواهــب يو پربــارتر ين صفات انساني، از بهتريخوش گمان«د: يفرمايم يامام عل 3اند.گشوده
انــدوه را  ينــيخــوش ب « 5،»ن اســت.يــة آرامش قلب و سلامت دي، ماينيبخوش« 4».است ياله
خــود جلــب  يها را بــه ســوه به مردم خوش گمان باشد، محبت آنك يسك« 6،.»ندكيم كسب

ون از يــبــا حوار يســيعحضــرت  يروز«آمده است:  بحارالانواركتاب شريف در  7»رد.كخواهد 
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تعفــن آن اظهــار  يون از بــويــاز حوار يــكدند. هــر يرا د يهاسگ مرد ةگذشت. لاشيم ييجا
 يهــابــه دنــدان: «كه رسيد، فرمود يعيسحضرت گفت. نوبت به يم يزيرد و چكيم يناراحت

  8.»قدر براق استه چهكد ينكن سگ توجه يد ايسف
وان را يمه پر ليشه نيهمه كها است به انسان يبا موضوعات، آموزشمثبت ن روش برخورد يا

كيــد أقرآني بر ايــن مطلــب تهاي آموزه 9.مثبت و سازنده بنگرند يز را با نگاهينند و همه چيبب
 ةبلكه دربار ،كنندمي نه تنها مثبت و شايسته عمل ،جامعه ايماني در امور خويش افراد ند كهدار

مثبــت  آنان را بر امور هنجــاري ررفتاافراد ديگر جامعه نيز نگاهي مثبت داشته و اعمال و ساير 
نگــرش و بينشــي منفــي داشــته  يتابد كه فردي نسبت بــه ديگــراسلام برنمي كنند.مي ريتفس
كــه مــراد،  كنــد،ميدرباره ديگران منــع ها از بسياري از گمانرا مؤمنان قرآن ه آنگاه ك 10.باشد

و گمــان نيكــو،  حسن ظنبه  در قرآن انسان؛ زيرا )12(حجرات:خوبگمان سوء است؛ نه گمان 
نانــه يخوش ب يبا نگاه خداوند«فرمايد: مي اكرمامبر يپ نيهمچن) 12(نور: است. شدهتشويق 

  11.»دارد.ايا برخوردكردن را دوست ميبا قض
ه خداوند همواره انسان را بــه كباشد. چنان يمهم در اسلام م يهاز از جمله مقولهين» ديام«

م ياو ترســ يرا بــرا ينــده روشــنيرده و آكــدعــوت  ينظام زندگن بودن به يو خوش ب يدواريام
ره يــبكن گنــاه يح و زشــت شــمرده، آن را دومــيار قبــيرا بس يديأس و نااميس، ككند. بر عيم

ان الهي يپا يرم بكأس از لطف، رحمت و اعتقاد نداشتن به قدرت و يند؛ زيرا سبب كيقلمداد م
از رحمــت پروردگــارش  ـ جــز گمراهــانـ گفت: چه كسى  م آمده است:يركشود. در قرآن يم

از رحمت خدا نوميد مباشــيد، زيــرا جــز گــروه كــافران كســى از «) و 56حجر:»(شود؟نوميد مى
ن ســبب ياز مغفــرت خداونــد، همچنــ يديأس و ناامي) 87يوسف:»(.شودرحمت خدا نوميد نمى

مورد عذاب قرار خواهــد گرفــت.  هكن باور است يرا فرد بر ايگردد؛ زيع گناهان ميجرأت بر جم
  12د.يا محروم نمايذ و شهوات دنيپس چرا خود را از لذا

ه افــراد كــد دهــمي، نشــان يدواريو ام ينگرنگر در مورد مثبتنگر و گذشتهندهيمطالعات آ
 يســه بــا افــراد دارايگر، افراد مثبت نگــر، در مقايبه عبارت د ،نانهيخوش ب ينييتب كسب يدارا
 ياســترس زاهاي داديــبــا رو ييارويــه به هنگام روكتر احتمال دارد مكنانه، يبدب ينييتب كسب

 يشــكا بــه خوديــدچار شــده و  يديو ناام يا افسردگي ي، به ضعف سلامت جسمانيزندگة عمد
 يمعنــادار يد و ســلامت، همبســتگيــ، امينــيبن خوشيب كه ن معلوم شدهيدست بزنند. همچن
، يلكشخص و به طور  يفعل يروان يب شناختيآسهاي شاخص د بايو ام ينيبوجود دارد. خوش

د، ســلامت يــو ام ينيخوش ب دارند. يمنف يبه طور خاص، همبستگ يموجود در و يبا افسردگ
، پاسخ مثبت به يها، از جمله سلامت خودگزارشه با انواع شاخصكرا، آن گونه  يو روان يجسم

نــار آمــدن ك، يمــن شــناختيا يرومنــدي، خلــق مثبــت، ني، ســلامت ذهنــكيپزشهاي مداخله
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ت يــحما ي، جســتجويزندگ يزااسترسهاي داديله، اجتناب از روئمجدد، حل مس يابيمؤثر(ارز
  13.ندكي مينيش بياند، پسلامت مشخص شدهة ) و رفتار ارتقا دهندياجتماع

بــا بهــره ها آن. ندكمي اركآنان بهتر  يمنياهاي تر و شادترند و دستگاهنگر سالمافراد مثبت
هاي يدگيــ، بــا تنييله گشــائمجدد و مســ يابينار آمدن مؤثرتر مانند ارزهاي كاز راهبرد يريگ

كننــد هاي تنيدگي زاي زندگي پرهيز ميفعال از رويدادن به نحوهِ يند. همچنيآمي ناركبهتر  يروان
ستي ســالم تــري دارنــد هاي زيسازند. سبكهاي حمايت اجتماعي بهتري را پيرامون خود ميو شبكه

هاي كنند. اگر هــم چنــين افــرادي بيمــار شــوند، بــه توصــيهكه آنها را از ابتلاي به بيماري حفظ مي
كنند كــه هاي رفتاري مناسب دنبال ميها را با الگوكنند. آنان اين توصيهپزشكي بهتر عمل مي
ســطح ســلامت  انتــوبخشــد. از روي خــوش بينــي اوايــل بزرگســالي، ميبهبودي را سرعت مي

  14.ردك ينيش بيسال پ 35و در فاصله  ياواخر دوره بزرگسال افراد را در يو روان يجسمان

  پيشينة بحث
نگ، ونگ كن در هنگ يشات ينيان دانشگاه چي) بر دانشجو2009هو، چنگ و چنگ( قيدر تحق

مــاران يب ) بــر2008نر(يدر سنگاپور، آلبرتــو و جــو يرستانيآموز دبدانش 334) بر 2009م (يو ل
، ترنــزو و يعيطب يايان بلاي) بر قربان2006اند(كجيو د كنيوي، وندرولدن، گريويمزمن انسداد ر

مــاران مبــتلا يبر ب )،2000هن(كن اچت و ينه، همچني) بر زنان مبتلا به سرطان س2003نتو(يپ
اهــواز، د چمــران يان دانشــگاه شــهي) بر دانشــجو1382انسال، موحد(يه و افراد ميلكبه سرطان 

 15.وجــود دارد »يد به زندگيام«و  »ينيخوش ب«ن يب يمعنادار مثبتِة ه رابطكد يمشخص گرد
بــه صــورت  ينيب) نشان داد، آموزش خوش2006ا وگوگنان(يهن، ادگار، آندرك، يق ليج تحقينتا

ش ينــده، بــر افــزايآ ين اهداف مثبت برايبا تعها ل آنيگذشته و تعد يع سخت زندگيطرح وقا
در  16.بــزرگ مــؤثر اســتة نه و روديماران مبتلا به سرطان سيب يد به زندگيو ام يربخشاث خود

م يتومــور بــدخ يمــاران دارايب ي) بــر رو2001وپمن(كــن، بالتر و ياتركه توسط هايي كپژوهش
ــصــورت گرفــت، مشــخص گرد ــ يمــارانيد بي ــه طــور هفتگــك ــا  يتيدر جلســات حمــا يه ب ب

رد كــعمل يات مثبت و آمــوزش در مــورد چگــونگيتجرب جانات ويان هيچون بهايي دستورالعمل
نترل داشــتند و طــول مــدت زنــده كنسبت به گروه  يمؤثرترهاي يبهبود ،ردندكت كتومور شر

 ،)2001(يپــژوهش تراســهاي افتــهين يهمچن 17افت.يش يافزا يز به طور معناداريماندن آنان ن
و سلامت رفتار  ينيش خوش بيافزا نده مثبت، بريآ يكنوشتن در مورد  ياثربخش يه به بررسك

موجــب مثبــت ة نــدينوشــتن در مــورد آ دهد كــهميدز پرداخت، نشان يروس ايزنان آلوده به و
ه مــداخلات كــاز آن بــود  كيج حايد. نتايش گرديد در افراد گروه آزمايو ام ينيش خوش بيافزا

اهش درد، كــد به درمــان و يش اميدبخش جهت افزايروش نو يكنگر، ندهيجهت دار آ ينوشتار
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توســط  يســال متــوال 10ه به مــدت ك يقات طوليدر تحق 18ماران است.ين بيدرا ينيرنج و بدب
هــاي ه درمانكد يمشخص گرد ،انجام گرفت يماران سرطاني) بر ب1997(يگل، بلوم و گوتهياشپ
ماران را بــه يبن يان احساسات مثبت، زمان زنده ماندن ايب يماران برايق بيهمرا با تشو يتيحما

جــه ين نتيــهم در پژوهش خود به ا )1994(نلر و براويت 19ش داده است.يافزا يطور قابل توجه
و ســلامت  يمثبت وجــود خــود، بــا بهداشــت روانــهاي ش و پرداختن به جنبهيه گراكدند يرس

ه بر كيبا ت ي،شناختهاي ر درماني) تأث1386(يمطالعات توسط اسداله 20شخص سازگارتر است.
دانــش  يو افســردگ يديــاهش ناامكــگمن، بر يسل ينيس و خوش بيال يعاطفـ  يدرمان عقلان
فــرد و  ياريخــدا 21.نشــان داد يل معنــاداركرا به ش دخترانه شهر تهرانهاي رستانيآموزان دب

هاي وهياز ش يبه عنوان بخش ينگرر آموزش مثبتي، تأثيقاتين در تحقي) همچن1386اران(كهم
ايــن ج يقرار دادند. نتــا يشهر را مورد بررس ييان رجايبر زندان ينيدهاي بر اساس آموزه يدرمان

و آمــوزش مثبــت  ينــيدهــاي د بر آموزهكيهمزمان با تأ يدرمانهاي وهيه شكنشان داد تحقيق 
، روابــط ياس وســواس اجبــاريــر مقيــبه جز ز ي،سلامت عمومهاي اسير مقيز يدر تمام ينگر
ز نشــان داد يــرانه نيگيداشته است. مطالعات پ ير معناداريتأث يشيپرو روان يض، ترس مريفرد
از مداخلات آموزشي، هيچ يك از آنان  رندهيگهان بهريمددجو يماه از آزاد 9ه پس از گذشت ك

ن يــنتــرل در اكگــروه  يه اعضاكاست  ين در حالياند و ابازنگشتهها در زندان يبيز تأدكبه مرا
  22درصد بازگشت به زندان داشته اند. 15مدت حدود 

ات يه مادك، ينونكخته يلجام گس يايدر دنه كنيشد و با توجه به ان بيان نوكبنا بر آنچه تا 
 يبــه فراموشــ يدوســتنوع  ،، احساساتيانسان ع قرار داده است، عواطفالشعا ز را تحتيهمه چ

 ير و تحــول درونــييــتغ ،يدواريــام ،يشــياند ، مثبــتيجز پشــتوانه معنــو يزيچسپرده شده، 
نجــات  يروانــهــاي يدگيو از هــم پاشــ يختگيگس از هم ،ين همه نابسامانيتواند بشر را از اينم

ان آنــ يو روانــ يه توجه به سلامت جســمانكبه خصوص زنان جامعه  24).23،2008اميليوكدهد(
در  يير بســزايتوانــد تــأثمي دوار، سرزنده و شادابيامية از روح يت بوده و برخورداريار اهميبس
فعاليت آنان داشته و به نوبه خود، موجبات شادي نسل بعــد را فــراهم كنــد. در ايــن رد و كارة كنحو

هاي ميان، زنان بدون همسر، كه علاوه بر بــه دوش كشــيدن بــار مســئوليت مــردان و تــأمين هزينــه
ه و اغلــب، دچــار زندگي، بايد نگاه تلخ جامعه به خود را متحمل شوند، بيشتر در معرض آســيب بــود

گردند. از اين رو، پژوهش حاضر با هدف بررســي اثربخشــي آمــوزش سرخوردگي، ياس و نااميدي مي
  .مثبت نگري با تأكيد بر آيات قرآن بر افزايش اميد به زندگي زنان بدون همسر صورت گرفته است

  روش
و آزمــون  نتــرلكپــس آزمــون بــا گــروه  ،ش آزمــونياز نوع پ يق تجربيژوهش، طرح تحقاين پ

 »ر مستقليمتغ«ات قرآن به عنوان يد بر آكيبا تأ »يآموزش مثبت نگر« ،ه در آنكبوده  يريگيپ
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اي كه آموزش، فقط به گــروه در نظر گرفته شد. به گونه» متغير وابسته«به عنوان » اميد به زندگي«و 
طريــق مقايســه گــروه  آزمايش ارائه شد و سپس، تأثير آن بر افزايش اميد به زنــدگي افــراد گــروه، از

  .آزمايش و گروه كنترل، به كمك روش آماري تحليل كواريانس يك متغير مورد بررسي قرار گرفت

  جامعه و نمونه آماري
ه تحــت پوشــش ســازمان كــ ،شــهر اهــواز بــودههمســر ه زنان بــدون يلكژوهش ي پجامعه آمار

ز تحــت نظــارت كــمراة ان همــيــداشــتند. از م قــرار ينــيتــه امــداد امــام خميمكو  يستيبهز
زنــان بــدون ة انتخاب شد. سپس از هماي هخوش يوه تصادفيز به شكمر يك، هاي مزبورسازمان

ه نمــره كــ يسانكان يلر به عمل آمد. از ميم يدواريز، آزمون امكننده به آن مركهمسر مراجعه 
 يصــورت تصــادفل نمرات بود، تعداد پنجاه نفر بــه كن يانگيتر از منييار پايانحراف مع يكآنها 

از دو  يكــي ،م شدند. سپسيتقس ينمرات به دو گروه مساو يق همتاسازيساده انتخاب، و ازطر
  .نترل در نظر گرفته شدكگروه  يگريش و ديد قرعه، به عنوان گروه آزمايگروه به ق

  ابزارگردآوري اطلاعات
از ها آن يمنظور جمع آور ه بهكبود  يدانيمربوط به افراد نمونه از نوع مهاي داده يوه گردآوريش

هــاي از نــوع آزمون ،لــريلــر اســتفاده شــد. آزمــون ميم يدواريام يابيارز يسؤال 48 نامهپرسش
ا مورد استفاده قــرار يكدر آمر يماران قلبيب يدواريسنجش ام براين بار يه اولكاست  يصيتشخ

هــاي عامل يمــاهنگاز نظــر ه ،ن آزمــونيــا 25ها نشان دهــد.ن اميدواري را در آنزايگرفت تا م
هــاي حــاكي از هاي مختلــف از نظــر رفتارجنبــهو دقت در انتخــاب  يدواريام يشنهاد شده برايپ

و مورد تأييد آنــان واقــع  اميدواري، توسط شش نفر از استادان آمريكا مورد بحث و بررسي قرار گرفت
هــاي قيــد باشــد كــه مادهمي هاي اميدواري و درماندگيجنبه از حالت 48شد. اين آزمون، شامل

انــد. در ده شدهيد برگزيا نااميدوار يافراد ام شده در آن بر مبناي تظاهرات آشكار يا نهان رفتاري در
  ر قرار دارد:يبه شرح زهايي نهياست، گز ينشانه رفتار يكنده يه نماك ،برابر هر جنبه

 وافق.ار ميبس -5 موافق -4 تفاوت يب -3 مخالف -2 ار مخالفيبس. 1
 ســبكاز يــامت 5تــا  1از نــد،كمي ه در رابطــه بــا او صــدقكــ ،نــهيگز يكهر فرد با انتخاب 

 240تــا  48 ازات ازيامت ةفرد است. دامن يدواريامبيانگر سب شده هاي كازيد. جمع امتينمامي
شــود و نمــره ي مــياملاً درمانده تلقــكد، يسب نماكرا  48از يامت يچنانچه فرد .باشدمي ريمتغ

 يمنفــهــاي لــر از مادهينامــه مپانزده جمله از پرســش دهد.مي را نشان يدواريثر امكحدا 240
-39-38-34-33-31-28-27-25-18-16-13-11ه عبارتند از: سؤالات شمارهكل شده كيتش
  رند.يگمي س نمرهكبر عها ن شمارهي، ا44-47-48
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  اعتبار و پايايي آزمون
 ديــرونبــاخ محاســبه گردك يآلفاة ويبه ش ،در پژوهش حاضر لريم يدواريآزمون ام ييايزان پايم

سرال  ةبا تمر ،نامهل پرسشك ةز نمرياعتبار آزمون نة محاسب يبه دست آمد. برا 91/0مقدار  كه
ب اعتبــار يد و ضــريــهمبسته گرد ،سب شده بودها كيه به طور همزمان توسط آزمودنك ك،ملا
64/0 =r  0/ 001و =p .به دست آمد 

م بوده، بعد يركات قرآن ير مستقل بر اساس آيه در پژوهش حاضر، اعمال متغكنيا ليبه دل
 .ديــاســتخراج گرد ،با موضوع پژوهش مرتبط بودند يه به نوعك ياتيآة امل قرآن، همكاز قرائت 

ث يــبه احاد يابيدر نظر گرفته شدند. به منظور دستها جلسات مداخله بر اساس آن ،شروع يبرا
 يدر برخــ يموضــوع ي، جســتجويدواريو ام ينيب، خوشيشيرامون مثبت انديپ ائمه معصوم

ره بــا اســتفاده از نــرم يــه، بحــارالانوار و غيســجادة فيل نهج البلاغه، صحياز قب ينيد هايباتك
  اسلامي صورت گرفت. قرآنهاي افزار

  گروه كنترل و آزمايش
در  يبصــورت تصــادفهــا يآزمودنردن كــن يگزيش آزمون، انتخاب، معادل و جايپ يپس از اجرا

 يجلسه، ط 10ات قرآن به مدت يد بر آكيبا تأ ينترل، آموزش مثبت نگركش و يآزماهاي گروه
 ،نتــرلكش ارائه شد. گروه يم، به گروه آزمايساعت و ن ة يكجلس اي يكهصورت هفته ب ،دو ماه

 يريــگيآزمون و آزمــون پ ش آزمون، پسيدر مورد آنان پ . تنهاردكافت نيدر يچ برنامه درمانيه
ه كــن صورت بود يات قرآن، به ايد بر آكيبا توجه به تأ ي،ار جلسات آموزشكند فرايعمل آمد.ه ب

ف مربــوط يالكــت ،شــد. ســپسمي گروه قرائت يم توسط اعضايركات قرآن يدر هر جلسه ابتدا آ
مربــوط بــه هــر هاي هيافراد براساس آ ،د توسط مدرس آموزش داده شدهيو مباحث جد يبررس

گروه خلاصــه مطالــب آن  ياعضا ،جلسه پايانردند. در كمي نيف آن جلسه را تمريلكت ،موضوع
ز، پس آزمون از يآموزش نهاي د. در انتيگردمي نييتع ة بعديف جلسيلكرده و تكان يجلسه را ب

ور، كآمــوزش مــذ ياثربخشــ يبررســبــراي ن يهمچن .عمل آمده نترل بكش و يهر دو گروه آزما
عمل آمد ه نترل بكش و ياز انجام پس آزمون در مورد دو گروه آزما پسماه  يك يريگيزمون پآ

  رد.يقرار گ يل آماريه و تحليج، مورد تجزيتا نتا

  ت آموزشيخلاصه جلسا
  اولة جلس

رامــون يپ يحاتين گروه، ارائــه توضــيح اهداف و قوانيگر، تشريديكگروه با  ياعضا ييهدف: آشنا
  .يجلسات آموزش
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  .يديخود پس از احساس ناام يجانيف: ثبت حالات هيلكت
  جلسه دوم
  از منظر قرآن يديد و نااميو آثار امها يژگيردن افراد با وكآشنا  هدف:

  ..يدياهش ناامكبر  يات قرآنيآ يرگذاريتأث يادداشت چگونگيف: يلكت
  جلسه سوم

انســان در هاي ييبر تواناد خداوند كيبا نظر به تأ ،هدف: توجه دادن افراد به نقاط قوت خود
  م.يركقرآن 

  ه در خود سراغ دارند.ك يادداشت نقاط قوتتكليف: ي
  جلسه چهارم
  گران.يد ديان نقاط قوت خود از ديهدف: ب

  ادداشت خود.يابند و افزودن آن به يمي ه در طول هفته به آن دستهايي كييتوانا ف:يلكت
  جلسه پنجم
  گروه. ياعضا ياطره مثبت براتجربه و خ 10 تا 5ان حداقليهدف: ب

  رين خود در هفته اخيريف: ثبت تجارب شيلكت
  جلسه ششم

مثبــت و نقــاط هــاي يژگيگروه، و اســتخراج و يات خوب اعضايهدف: گوش دادن به تجرب
  ها.گر از آنيديكقوت 
  ه با آن برخورد دارند.ك ييزهايو نقاط مثبت چها يز بر خوبكن تمريف: تمريلكت

  جلسه هفتم
بــه طــور هــا و نقــاط قــوت آنها يان خوبيق بياز طر ،گريديكتر افراد با يكهدف: تعامل نزد

  گر.يديكردن به چشمان كم و با نگاه يمستق
  خود.هاي ياعتماد به توانمند يين توانايف: تمريلكت

  جلسه هشتم
  اند.بردهينون به آن پكه تاكاز همه نقاط قوت خود  يستيلية هدف: ته

  افته اند.ينون در مورد خود به ان دست كه تاك يمثبت يژگيهر و يآورف: جمع يلكت
  جلسه نهم

  ها.ينقاط قوت و توانمند يبندتيهدف: اولو
هــا و يتوانمنــدة از همــ يســتيل يبنــدتيه و اولويته يگران برايگرفتن از د كمكف: يلكت
  خود.هاي يخوب
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  جلسه دهم
اء هستند، كن نقاط قوت آنان قابل اتين و معتبرتريتره با ارزشك ييارهايشواهد و معة هدف: ارائ

پــس آزمــون و آزمــون  ين زمــان اجــرايــيانســان. تعهاي ييات قرآن در مورد توانايز بر آكتمر
  ر از اعضاء.كر و تشي، تقديريگيپ

  هاي پژوهشيهتياف
  يريگيپ آزمون و پس -مراحل پيش آزمونآزمايش و گواه در هاي گروه زنان يد به زندگيام انحراف معيار و ميانگين:  1جدول

  تعداد  گروه  مولفه
  پيگيري  پس آزمون  پيش آزمون

  انحراف معيار  ميانگين  انحراف معيار  ميانگين  انحراف معيار  ميانگين

  يد به زندگيام
  13/6  29/130  27/6  04/132  75/4  52/112  25  آزمايش
  11/5  80/106  83/4  04/107  73/4  36/110  25  كنترل

  هاي آزمايش و گواهگروه يد به زندگيامزمون ـ پس آزمون) آوا) روي نمرات (پيش كنآمتغيري ( يك: نتايج تحليل كوواريانس  2 جدول
 معنا داري سطح F مجذورات ميانگين آزادي درجه مجموع مجذورات منبع تغييرات متغيير

 ديام
به 
 يزندگ

 614/0 258/0 204/8 1 204/8 پيش آزمون

 001/0 *51/228 32/7272 1 32/7272 گروه

   824/31 47 71/1495 خطا

    50 723807 كل

 هاي آزمايش و گواهگروه يد به زندگيام) يريگيپزمون ـ پس آ وا) روي نمراتكنآمتغيري ( يك: نتايج تحليل كوواريانس  3جدول 

 مجموع مجذورات منبع تغييرات متغيير
  درجه
 آزادي

  ميانگين
 مجذورات

F 
  سطح

 معنا داري

اميد 
به 

 زندگي

 132/0  348/2 656/72 1 656/72 پيش آزمون

 0001/0 * 315/200 618/6198 1 618/6198 گروه

   944/30 47 384/1454 خطا

    50 711005 كل

*P= 0001/0  

  يريگجهينت
بــر  ات قــرآنيــد بــر آكيــبا تأ يآموزش مثبت نگردر اين پژوهش عبارت بود از: ق يتحقية فرض
  زنان بدون همسر مؤثر است.در  يد به زندگيش اميافزا
ش و ين نمرات پــس آزمــون در گــروه آزمــايه بكدهد مي نشان 2ج به دست آمده از جدولينتا
 α= 05/0 يق در ســطح معنــاداريتحق يةفرض ،بين ترتينترل تفاوت معنا دار وجود دارد. به اك
ــتأ ــي ديي ــردد.م ــينت گ ــه ب ــده از تحقه ج ــدســت آم ــرق حي ــا ،اض ــا نت ــات يج تحقيب ــو و ق ه

 29)؛2006اران (كــو هم يل 28)؛2008آلبرتو و جوينر( 27)؛2009(ليم و نگوا 26)؛2009همكاران(
ــــاران( ــــت و همك ــــي( 30)؛2001كاتري ــــاران( 31)؛2001تراس ــــپيگل و همك  32)؛1997اش

  ت.همسو بوده اس 35)1382( موحد 34)؛1386اران (كفرد و هم ياريخدا 33)؛1386(ياسداله
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كه، جامعه پژوهش، زنان بدون همسر بوده، كه دو واقعيت تلخ طلاق و يــا مــرگ ايننظر به 
هاي نشأت گرفته از آن، منجر به نااميدي و يأس بر ها سايه افكنده و سختيهمسر بر زندگي آن

كنــد تــا از طريــق ها شده، آموزش مثبت نگري با تأكيد بر آيــات قــرآن بــه زنــان كمــك ميآن
بيني به الطاف پروردگار و توكل به ي و مضامين آيات، علاوه بر تقويت خوشانديشيدين در معان

هاي خويش، بتوانند اميدواري بيشتري كسب نمايند. و بر او، با شناسايي نقاط قوت و توانمندي
اي روشــن هتري از آينده خــود داشــته باشــند. ديــدن آينــدچشم انداز خوش بينانه، اين اساس

هــا را بــراي دســتيابي بــه مشكلات را در زنــان افــزايش داده و تــلاش آنتواند قدرت تحمل مي
خود و دريافــت بــازخورد ســاير اعضــاي » خوب«و » مثبت«اهداف، مضاعف نمايد. بيان تجارب 

هــاي قابــل اتكاســت. بخشــي از ترين مراحل روش مثبت نگري در شناخت تواناييگروه، از قوي
هاي فكــري فــرد و گيري ســاختارافــراد بــه رونــد شــكلها ناشي از توجه قدرت شناخت توانايي

  بايست در امور اجتماعي ايفا كند.هاي خاصي است كه به تبع چنين ساختاري مينقش
هاي شخصــي توجه به نقاط قوت و تجارب خوب و شيرين گذشته، احتمــال بــروز برداشــت

اد قــادر بــه پــذيرش شــود كــه افــرموجــب ميدهد. همين امر تر را از خويش افزايش ميمثبت
مسئوليت بيشتر در قبال اعتبار و ارزش خود شوند و به درك كامل و بهتري از خويشــتن نايــل 

شود فــرد وضــعيت اي است كه سبب ميآيند. شيوة مثبت نگري با تأكيد بر آيات قرآن به گونه
شــود ه ميتر تشريح كند. به ويژه زماني كه از فرد خواســتهاي شخصي مثبتخود را با برداشت

اعتبار هريك از نقاط قوت خويش را با ارائة دو معيار به اثبات برساند: اولين معيار عبارت اســت 
شود تا حــداقل ســه ها و همانندي ها؛ از فرد خواسته مياز: ارائه شواهدي دال بر وجود شباهت
ن حادثــه ها نقاط قوت مورد بحث، عامل اساســي بــروز آتجربة خوب خود را ذكر كند كه در آن

خوب بوده است. دومين معيار اين است كه شخص به روشني بتواند علت رجحــان مشخصــي را 
براي استفاده از آن نقاط قوت خاص در آن شرايط و حوادث ذكــر كنــد. وقتــي افــراد گــروه بــه 

پردازنــد و قــدرت بيــان و توجيــه ايــن بررسي تعدادي از حوادث مشابه و تجارب خوب خود مي
هاي شخصي خود را از خويشتن تبيين كنند و توانند برداشتكنند؛ (يعني ميمي تجارب را پيدا

هاي ديگر را توجيه كنند)، همگام با افزايش تعداد تجارب خوب، علت تمايز اين تجارب از تجربه
يابد. از اين پس، قادر به توصيف و تشــريح هاي شخصي آنان گسترش و تعميم مينظام برداشت

هــا و تر خواهنــد بــود. آيــات قــرآن نيــز بــا تأكيــد بيشــتر بــر توانايياي مثبتنهخويشتن به گو
 ) معتقــد اســت:1388كنــد. غبــاري بنــاب (هاي انسان، افراد را در اين زمينه ياري مياستعداد

بــه انســان  يه در زندگكبل ،بردمي ت افراد را بالاينه تنها معنو ،ات آنيخواندن قرآن و تدبر در آ
قرآن كريم با تأكيــدي كــه بــر مثبــت انديشــي دارد، از  .تر بشناسده خود را بهكند كك ميمك

) 2000تيلــر و همكــاران ( 36گذارد.جهات مختلف بر روي حالات روحي و رواني انسان تأثير مي
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كنند كه، اگر ادراكات عادي انسان با يك مفهوم مثبت از خود و از كنترل در اين زمينه بيان مي
بينانه، حتي كاذب در مورد آينده همراه شود، نه تنها در ادارة جــزر خوش شخصي و يك ديدگاه

و مد زندگي، بلكه در كنارآمدن با حوادث بسيار استرس زا و تهديد كنندة زندگي، مانند مــرگ 
كه پس ) نيز معتقد است: آموختن اين1998سليگمن( 37كند.همسر و طلاق، به افراد كمك مي

فكار خود را به سمت خوش بيني سوق دهيم، مهارتي دائمي به ما از هر شكست، چگونه مسير ا
كند كه از سلامت دهد كه بتوان بر افسردگي و نااميدي غلبه نماييم. همچنين ما را ياري ميمي

بيشتري برخوردار باشيم. اين مهارت در حل مشكلات، غلبه بر يأس و نااميدي، بهبــود بيمــاري 
تــوان خــوش سليگمن بر اين باور است، كه مي 38ان مؤثر است.ها، سلامت رواني و جسماني انس

خواهــد رخ نمايــد، تغييــر تواند اتفاقي را كــه ميبيني را ياد گرفت. سطح خوش بيني عميقاً مي
داند كه به فرد كمك نموده تا به اهداف از پيش تعيين شــدة دهد. وي خوش بيني را ابزاري مي

شده، با يك تعهد احيــاء شــده بــه عــام، همــرا شــود،  بيني آموختهخود برسد. زماني كه خوش
دارد كــه ) نيــز بيــان مــي2000پيترســن( 39آيد.افسردگي فراگير، يأس و پوچي به سراغ ما مي

بيني با خلق مثبت و اخلاق خوب رابطه دارد. خوش بينــي بــا پشــتكار، شــهرت عمــومي، خوش
لامت و حتــي طــول عمــر و موفقيت تحصيلي، ورزشي، نظامي، شغلي، سياسي و خانوادگي، ســ

 هاي عاطفي رابطة مثبت نشان داده است.فقدان ضربه

  :ياربردكشنهادات يپ
  شود:مي شنهاديپ ،پژوهش ينحاصل از اهاي افتهيبا توجه به 

هاي مددكاران اجتماعي شــاغل در ســازمانمشاوران و  يبرا يآموزش مثبت نگرهاي ارگاه. ك1
هاي آموزشي، آشنا گشته و بــراي زنــان بــدون همســر با شيوهحمايتي، برگزار گردد تا آنان 

 ها به كار گيرند.تحت پوشش اين سازمان
نگري براي دخترانِ زنان بدون همسر، به خصوص دختران طلاق، به كار گرفته . آموزش مثبت2

شود؛ زيرا آنان با الگوگيري از مادران خود، ممكن است احساس نفرت و بدبيني نســبت بــه 
  خالف پيدا كنند و در ازدواج با مشكل مواجه گردند.جنس م

باشــد، ي مــيروانشناسة ن، در حوزينو يدرمانة ويش يك يه آموزش مثبت نگركنيل ايبه دل. 3
ان يارمندان، زندانكگر از جمله افراد بازنشسته، ياربرد آن در جوامع دكر يشود تأثمي هيتوص
ه آمــوزش كــشــود مــي شــنهاديپ ،تيــنهادر  رد.يــو پــژوهش قــرار گ يره مــورد بررســيو غ

 را بــه نظــريز ؛رديقرار گ يبه همگان، مورد بررس يل ارتباط جمعيق وساياز طر ينگرمثبت
  ازمندند.يانشان نيبهتر به خود و اطراف يمردم به داشتن نگاهة رسد هممي
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