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 Background: Positive psychology is the scientific study of optimal and desirable human functions. 
Psychologists following this trend claim that their techniques not only reduce the level of depression 
in individuals and societies, but also teach people the right way to live and, as a result, satisfaction 
with life and ultimately happiness. According to the researcher's studies, it was found that less 
research has been done in the field of the effect of positive psychology on improving hope, happiness 
and psychological flexibility of female teachers and most of the research has been done in the field 
of the effect of positive psychology on the happiness and hope of the elderly, the happiness of people 
with depression, the effect of positive psychology on life and happiness, flexibility, stress reduction, 
and the effect of positive thinking on strengthening and improving relationships with oneself and 
others. 
Aims: The present study aimed to investigate the effect of positive psychology on improving the 
hope, happiness, and psychological flexibility of female primary school teachers in Rafsanjan city. 
Methods: The current research method is a quasi-experimental type of pre-test and post-test. The 
statistical population of this research includes female primary school teachers in Rafsanjan city in 
the academic year 2021-2022, whose number is 510. Among these teachers, 40 people were selected 
through available sampling in two groups of 20 people, test and control. The measurement tools of 
the research were the positive psychology training package (Seligman et al., 2005), questionnaires of 
hope (Snyder, 2000), happiness (Hills and Argyle, 2002), and psychological flexibility (Dennis and 
VanderWaal, 2010). The therapy sessions consisted of 8 sessions, one session per week and each 
session was 90 minutes, which was held virtually using Skype software, and the teachers who had 
obtained the lowest score from the questionnaires of happiness, hope, and psychological flexibility, 
were under positive psychology group training. were placed The pre-test and post-test were taken 
from the teachers of both groups during two separate sessions before the beginning of the sessions 
(pre-test) and after the end (post-test). 
Results: The results show that positive psychology training improves teachers' hope with an effect 
size (0.86), improves teachers' happiness with an effect size (0.89), and improves teachers' 
psychological flexibility with an effect size (0.97). 
Conclusion: The results showed that positive psychology training affects improving hope, improving 
happiness, and improving psychological flexibility of teachers. Positive psychotherapy helps teachers 
to adapt all the negative events that happen in life with positive events and achieve balance in their 
lives. 
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Extended Abstract 

Introduction 
Positive psychology suggests that dispositional 

characteristics affect how successfully teachers and 

people, in general, manage the challenges they have 

to face in the workplace and deal with stressful events 

(De Stasio et al., 2017). Hope is a vague term. A 

person can be optimistic. Hope is a valuable 

personality trait that shows a person’s enduring 

quality of enthusiasm and motivation. Hopeful 

teachers can better develop and maintain supportive 

social networks and make better life choices because 

they are more open to the world and more confident. 

They are also less likely to fall prey to a one-

dimensional thought pattern in distress, which may 

impair choice (Wellenzohn et al., 2016). 

According to Fineman (2012), the teaching 

experience may create significant and recurrent 

unpleasant feelings, which ultimately lead to high 

levels of stress and negative general health 

consequences. Accordingly, Lazarus and Folkman’s 

(1984) transactional theory of stress and coping posits 

the dynamic, reciprocal, and two-way interactions of 

teachers with their workplace, including factors such 

as the teacher’s perceived leadership style, attribution 

of student misbehavior, and perceived exchange of 

investments and outcomes (Clark, Miller, Berry & 

Cheng, 2021) This theory emphasizes the cognitive 

process through which people shape their interaction 

with specific features of their environment in the light 

of their evaluation of stimuli and coping strategies. 

Thus, positive psychology focuses on improving 

hope and happiness as ready resources that not only 

affect people’s health but also influence how people 

react to their work environment and activate more 

resources to face work-related challenges (Pressman 

et al., 2018). There is evidence that people with 

positive thoughts are healthier and more successful in 

their work lives. They are also more productive and 

efficient in competitive conditions (Fisher et al., 

2019). 

Method 
The present study was conducted using a quasi-

experimental design. The research population 

consisted of female primary school teachers (n = 510) 

in Rafsanjan in the school year 2021-2022. The 

participants were 40 teachers selected through 

convenience sampling and placed into two 

intervention and control groups each with 20 

members. The data were collected using Snyder’s 

(2000) Adult Hope Scale (AHS), Hills and Argyle’s 

(2002) Oxford Happiness Questionnaire, and Dennis 

and Vander Wall’s (2010) Cognitive Flexibility 

Inventory (CFI). The intervention was conducted 

following (Seligman et al., 2005) positive psychology 

theory. The Snyder’s Adult Hope Scale (AHS)’s 

Cronbach’s alpha value for the agency subscale 

ranges from 71% to 76% and for the pathways 

subscale ranges from 63% to 80% (Mohammad 

Najjar et al., 2017). Rezazadeh Moghadam, 

Khodabakhshi Koolahi, Hamidy Pour & Sanagoo 

(2018) reported the reliability values for the scale to 

be 0.70 using Cronbach’s alpha and 0.74 using the 

test-retest method with a one-month interval. 

Allahverdi and Moradizadeh (2020) reported the 

validity of the happiness questionnaire to be 91%. 

Pourfaraj Omran and Rezazadeh (2018) reported the 

validity of the questionnaire as 0.63. Allahverdi and 

Moradizadeh (2020) confirmed the reliability of the 

questionnaire with Cronbach's alpha of 0.91. 

Pourfaraj Omran and Rezazadeh (2018) also reported 

the reliability of the questionnaire to be 0.83 by 

measuring its Cronbach’s alpha. 

Mirdrikond et al. (2019) reported the validity of the 

instrument Cognitive Flexibility Inventory (CFI) as 

0.82. Fazlipour and Akhundi (2017) reported the 

validity of the instrument to be 91% and Soltani, 

Shareh, Bahrainian & Farmani (2013) estimated the 

test-retest reliability index at 0.71. 

The collected data were analyzed with SPSS-20 

software. The data were summarized using 

descriptive statistics including mean and standard 

deviation. Moreover, the research hypotheses were 

tested using analysis of covariance (ANCOVA). 

Results 

As can be seen, there is a significant difference in the 

mean scores of hope between the participants in the 

intervention group (who received positive 

psychology training) and the teachers in the control 

group (p< 0.05). There is a significant difference in 
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the mean scores of happiness between the participants 

in the intervention group (who received positive 

psychology training) and the teachers in the control 

group (p< 0.05). There is a significant difference in 

the mean scores of psychological flexibility between 

the participants in the intervention group (who 

received positive psychology training) and the 

teachers in the control group (p< 0.05). 
 

Table 1.The effectiveness of positive psychology in improving hope, happiness, and psychological flexibility of female primary school 

teachers in Rafsanjan 

hopefulness 

Source of changes Sum of squares df Mean squares F Sig. Effect size 

Pre-test 11.09 1 11.09 0.15 0.70 0.04 

Intervention effect 4459.89 1 4459.89 60.42 0.001 0.86 

Residual error 2730.90 37 73.80    

happiness 

Source of changes Sum of squares df Mean squares F Sig. Effect size 

Pre-test 10.95 1 10.95 0.24 0.62 0.07 

Intervention effect 14159.85 1 14159.85 313.64 0.000 0.89 

Residual error 1670.39 37 45.14    

psychological flexibility 

Source of changes Sum of squares df Mean squares F Sig.  

Pre-test 0.47 1 0.47 0.02 0.89  

Intervention effect 36122.16 1 36122.16 1255.80 0.000  

Residual error 1064.27 37 28.76    

 

Conclusion 
The present study investigated the effectiveness of 

positive psychology in improving the hope, 

happiness, and psychological flexibility of female 

primary school teachers in Rafsanjan. The results 

showed that the teachers who received positive 

psychology training interventions had a higher level 

of hope than other teachers, confirming the 

effectiveness of positive psychology training in 

improving teachers’ hope (η2= 0.86). 

The teachers who received positive psychology 

training interventions had a higher level of happiness 

than other teachers, confirming the effectiveness of 

positive psychology training in improving teachers’ 

happiness (η2= 0.89). 

The teachers who received positive psychology 

training interventions had a higher level of 

psychological flexibility than other teachers, 

confirming the effectiveness of positive psychology 

training in improving teachers’ psychological 

flexibility (η2= 0.97). 

Positivity is considered an important aspect of 

psychological flexibility. Positive people perceive 

and report lower stress levels in stressful situations 

and believe that generally good things happen to them 

in life. These reactions are due to their management 

and control over the situation and psychological 

flexibility. Positive psychology highlights that 

teachers are capable and can practice whatever they 

think of because they have the required abilities and 

talents. Otherwise, they wouldn’t think of doing this. 

Positive psychology helps teachers perform better 

than before and cope with unpleasant situations more 

effectively. Thus, positive psychology empowers 

teachers to cope with life events and improves their 

psychological flexibility. 
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 :هادواژهیکل
 گرا،روانشناسی مثبت

 امیدواری،

 شادکامی،

 پذیری روانشناختیانعطاف

 حوزه با توجه به مطالعات پژوهشگر، مشخص شد که در .است یو مطلوب انسان نهیبه یکارکردهای علم مطالعۀ گرامثبت روانشناسی زمینه: 

و  ه استهای کمتری انجام شد، پژوهشمعلمان زن یروانشناخت یریپذو انعطاف یشادکام ،یدواریگرا بر بهبود اممثبت یروانشناس تأثیر

گرا وانشناسی مثبتر تأثیرگرا بر شادکامی و امیدواری سالمندان، شادکامی افراد دارای افسردگی، روانشناسی مثبت تأثیرهای بیشتر در حوزه

 اندیشی بر تقویت و بهبود ارتباط با خود و دیگران انجام شده است.مثبت تأثیرپذیری، کاهش استرس و انعطافبر زندگی و شادکامی، 

 مقطع زن علمانم روانشناختی پذیریو انعطاف و شادکامی امیدواری بهبود بر گرامثبت روانشناسی تأثیرهدف پژوهش حاضر بررسی  هدف:

 بود. رفسنجان شهر ابتدایی

 ابتدایی مقطع زن معلمان شامل پژوهش این آماری است. جامعهآزمون آزمون و پساز نوع پیش پژوهش حاضر شبه آزمایشیروش  :روش

گیری در نفر به صورت نمونه 20از بین این معلمان  باشد.می نفر 510 هاآن تعداد که باشدمی 1201-1200 تحصیلی در سال رفسنجان شهر

و  گرا )سلیگمنروانشناسی مثبت آموزش گیری پژوهش، بستهآزمایش و گواه انتخاب شدند. ابزار اندازهنفر  60دسترس در دو گروه 

 و )دنیس روانشناختی پذیریانعطاف و( 6006 آرگیل، و )هیلز شادکامی ،(6000اسنایدر، ) امیدواری هایپرسشنامه ( و6005 ،همکاران

افزار بود که به صورت مجازی با استفاده از نرم دقیقه 00ی یک جلسه و هر جلسه اهفته جلسه 8بود. جلسات درمانی شامل ( 6010 وندروال،

آوری شده های گردو تحلیل آماری قرار گرفت. دادهیه تجز و مورداسکایپ برگزار شد. در نهایت نمرات این افراد با گروه کنترل مقایسه 

 مورد تحلیل قرار گرفتند. SPSS-20افزار آزمون تحلیل کواریانس تک متغیره با نرم با استفاده از

( بر بهبود شادکامی معلمان با 82/0گرا بر بهبود امیدواری معلمان با اندازه اثر )نتایج بیانگر آن است که آموزش روانشناسی مثبت :هایافته

 .گذار استتأثیر( 07/0پذیری روانشناختی معلمان با اندازه اثر )بر بهبود انعطاف ( و80/0اندازه اثر )

 معلمان روانشناختی پذیریبهبود انعطاف بهبود شادکامی وامیدواری،  بهبود بر گرامثبت روانشناسی نتایج نشان داد آموزش :یریگجهینت

 سازگار مثبت اتفاقات با را دهدمی رخ زندگی در که منفی اتفاقات تمامی بتوانند تا کندمی کمک معلمان به مثبت درمانیروان .دارد تأثیر

 .برسند تعادل به خود زندگی در و کرده

 مقطع نز معلمان روانشناختی پذیریانعطاف و شادکامی امیدواری، بهبود بر گرامثبت روانشناسی اثربخشی بررسی(. 1203) حکیمه، سلیمانی و؛ پریسا، زارع؛ فائزه، مرجبلوچیاستناد: 

 .670-623 ،130 شماره ،63 دوره ،روانشناختی علوم مجله .رفسنجان شهر ابتدایی

 JPS.23.139.263: DOI/10.52547 .2031 ،301 شماره ،36 دوره، روانشناختی علوم مجله

 نویسندگان. © 

 :رایانامه:  .ایران تهران، نور،پیام دانشگاه تربیتی،علوم گروه ،استادیار، زارع پریسا نویسنده مسئولParisa.zare@pnu.ac.ir 

 00177182256تلفن: 
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 مقدمه
 رفتهگ قرار توجه مورد بیشتر بسیار گذشته قرن در روان معلمانسلامت

 هک اندشده ظاهر کارگران از ایعنوان دسته به مدارس معلمان زیرا است،

 ستعدم دارند، سروکار آن با روز هر هافرسایشی که آن و استرس نتیجه در

)کیاروچی و هستند  جسمی و ذهنی روانی، مشکلات انواع به ابتلا

 دارد وجود ایگسترده آکادمیک ادبیات مداوم، طور (. به6066 همکاران،

 لیاص علل از یکی روانشناختی پذیرینداشتن انعطاف دهدمی نشان که

 با ست.ا شغل ترک و ناخوشایند بازنشستگی بیماری، در معلمان غیبت

 الایب نرخ کشورها، بین در آموزشی و سازمانی فرهنگی، هایتفاوت وجود

 غربی غیر کشورهای در هم و غربی کشورهای در هم معلمان فرسودگی

 دیگر، رویکرد سوی از(. 6060 همکاران، کار و) شودمی مشاهده

 ونگیچگ بر گرایشی هایویژگی که است داده نشان مثبت روانشناسی

 در ایدب که هاییچالش افراد، کلی طور به و معلمان آمیزموفقیت مدیریت

 کنار زااسترس رویدادهای با و شوند رو به رو هاآن با خود کار محل

 یک این (. همچنین6017استاسیو و همکاران،  دی) گذاردمی تأثیر آیند،می

 ربهتج رویدادهای تأثیر تحت اغلب کار محل در شادی که است واقعیت

 ممکن افراد دهدمی نشان که دارد وجود شواهدی. است فرد خود کاری

 با مقایسه در را معمولی روزهای به نسبت بالاتری شادی سطح است

 نیازهای کنندمی احساس که زمانی کنند، تجربه خود ابتدایی روزهای

 در اصلی هایفعالیت در ارتباط و استقلال شایستگی، برای را خود اساسی

 ذکر به لازم(. 6010 بونومو و همکاران،) کنندمی برآورده خود کار محل

 یا مانساز هایویژگی اتتأثیر با ارتباط در عمدتاً کار در شادی که است

 عاطفی و تیشناخ فرآیندهای به کمی توجه بنابراین است، بوده افراد بر شغل

 تربالا درجه به منجر اصلی عوامل که شد مشخص مطالعات، این از. شودمی

 با مه و همکاران با هم مثبت، فردیبین رابطه: از عبارتند کار در شادی

 هایویژگی تأثیر اخیراً دیگر، سوی از (.6010 همکاران، و فیشر)مافوق 

 دانش تعمیق هب نیاز بنابراین است، شده شناسایی کار در شادی بر افراد پایدار

 نشان ار شغلی شادی با شناختیروان متغیرهای ارتباط چگونگی مورد در

 در نپیشی شادی عنوان به که فردی هایویژگی دیگر، عبارت دهد. بهمی

 دمانن شخصیتی هایویژگی: از عبارتند شوندمی شناسایی کار محل

، گرین والت و همکاران) پذیریتوافق و پذیریمسئولیت گرایی،برون

 یافته (.6061هافمن و همکاران، )گرایی مثبت عاطفه همچنین و ،(6010

آموزش  ( نشان داد که1206و همکاران ) فرجی امیریهای پژوهش 

کاهش میزان افسردگی، به افزایش  باتواند گرا میروانشناسی مثبت

 توجه به مداخلات .نده باشدمعناداری زندگی دانشجویان کمک کن

هائز ش ها و افزایش شادمانی، نقبا تأکید بر توانمندی گراروانشناسی مثبت

رجی فدارد )در بهبود ابعاد روانشناختی و حتی معنوی دانشجویان  اهمیتی

نشان داد که ( 1201و همکاران ) چکینتایج کو(. 1206، و همکاران امیری

 یهای برازش، مدل ساختاری شادکامی برازش مناسبی شاخصدر همه

آزردگی با شادکامی رابطه منفی نتایج پژوهش روان همچنین طبق. دارد

(، و ارضای نیازهای بنیادین روانشناختی 31/0گردی )(، برون-60/0)

ها در مجموع این متغیر .داشتنددار ( با شادکامی رابطه مثبت و معنی50/0)

نند و بیان ک بینیدرصد از واریانس متغیر شادکامی را پیش 32توانستند 

و همکاران  شریفیهای پژوهش یافته (.1201، و همکاران کوچکی)

 افزایش موجبنگر به طور معناداری درمانی مثبت روان  ( نشان داد1200)

آزمون و له در مراحل پسهای گروه تحت مداخبهزیستی ذهنی آزمودنی

همچنین مداخله درمانی در افزایش عواطف مثبت (. >p 01/0) شدپیگیری 

زنانی نتایج نشان داد  (.>p 01/0) بودو کاهش عواطف منفی بیماران مؤثر 

ان شنگر شرکت داشتند بهزیستی ذهنیدرمانی مثبتکه در جلسات روان

 و محتوایی دانش با همراه(. 1200، و همکاران شریفی) ش یافتیافزا

 کار و درس هایکلاس بر معلمان شخصی هایویژگی آموزشی، مهارت

 که اخلاقی هایویژگی. گذاردمی تأثیر اهمیت تدریسشان و عمق بر هاآن

 ماًمستقی را تمرین ها،گیریتصمیم آورند،می کلاس به خود با معلمان

 یک امید. کندمی هدایت را یادگیرنده جامعه فرهنگ و کندمی هدایت

 ت،اس تدریس زمینه و موقعیت هر در معلمان برای مهم انگیزه و فضیلت

 امید ایهپ بر آموزش. کندمی نفوذ تدریس تجربه از ایجنبه هر در امید زیرا

 زیرا دهندمی آموزش معلمان دادن؟ یاد چرا نبود امید اگر. است استوار

 ارک برای امید. شود بهتر نحوی به ها آیندهتلاش آن با امیدوار هستند

 مبهم مفهوم یک (. امید6017همکاران،  و )پیترزاست  ضروری آموزش

 که ستا فضیلت یک امید. باشد امیدوار و بینخوش تواندمی شخص. است

یدوار ام معلمان دهد است.نشان می انگیزه و شور از فرد یک پایدار ویژگی

 در بهتر ابانتخ و حمایتی اجتماعی هایشبکه حفظ و توسعه به قادر بیشتر

. دارند یشتریب نفس به اعتماد بازتر و دنیا به نسبت هاآن» هستند، زیرا زندگی

 شوند،یم پریشانی در بعدی تک تفکر الگوی قربانی کمتر همچنین هاآن
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(. 6012ولنزوهن و همکاران، ) «کند مختل را انتخاب است ممکن که

به  رو خاص کاری شرایط با باید خود، منشی هایویژگی رغمعلی معلمان

 یا دنکشی چالش به باعث است ممکن که بیایند، کنار آن با و شوند رو

 کی مدارس و کنندنمی فعالیت خلاء در معلمان. شود هاآن شادی افزایش

 افراد عاملت در را منفی یا مثبت احساسات توانندمی که هستند عاطفی عرصه

 (.6061برانگیزند )کیاروچی و همکاران،  خود کاری محیط با

 است ممکن تدریس تجربه کرد، اشاره( 6016) فاینمن که طورهمان

 منجر نهایت در که کند، ایجاد تکراری و توجه قابل ناخوشایند احساسات

 لامتس عمومی وضعیت بر منفی پیامدهای و استرس از بالایی سطح به

 (1082) فولکمن و لازاروس معاملاتی نظریه راستا، این در. شودمی

 ارشان،ک محل با را معلمان دوسویه و متقابل پویا، تعاملات گرایی ومثبت

 دادن نسبت معلم، از شده ادراک رهبری سبک مانند عواملی جمله از

 ایجنت و هاگذاریسرمایه شده درک مبادله و آموز،دانش نادرست رفتارهای

 یشناخت فرآیند بر نظریه این(. 6061کند )کلارک و همکاران، می مطرح را

 خاص هایویژگی با را خود تعامل افراد آن طریق از که کندمی تأکید

 ای،مقابله راهبردهای و هامحرک از هاآن ارزیابی پرتو خود، در محیط

و  امیدواری بهبود بر گرامثبت روانشناسی بنابراین،. دهندمی شکل

 بلکه ذارد،گمی تأثیر افراد سلامت بر تنها نه آماده، منابع عنوان به شادکامی،

 بیشتری ابعمن و گذاردمی تأثیر نیز خود کاری محیط به افراد واکنش نحوه بر

کند )پرسمن و می فعال معلمان کار محل هایچالش با رویارویی برای را

 افکار دارای افراد کندمی ثابت که دارد وجود شواهدی(. 6018همکاران، 

 و مولدتر هاآن. هستند ترموفق و ترسالم خود کاری زندگی در مثبت

 (.6010 همکاران، و فیشر)کنند می ایجاد را رقابتی و هستند کارآمدتر

( در پژوهشی در مورد اثربخشی روانشناسی مثبت 6015سوامی و همکاران )

یجه دچار تصویر بدنی منفی به این نت در زنانبر شادکامی و بهزیستی ذهنی 

اشته است و د تأثیررسیدند روانشناسی مثبت بر شادکامی و بهزیستی ذهنی 

 از بالاتری ، سطوحاندداشته خود از یترمطلوب بدنی تصویر که زنانی

( 1200عبدیان و همکاران ) ذهنی را تجربه کردند. بهزیستی و شادکامی

تواند شادکامی و امیدواری سالمندان را میگبتی مثداد که روانشناسنشان 

( مشاهده 1300)داداشلو و آتشین جبین حسین علیزاده،  دهد. ءارا ارتق

پذیری توان در افزایش انعطافاندیشی میآموزش مثبتکه با  کردند

عصار زادگان و رئیسی . شتمعنادار دا تأثیرآوری مادران شناختی و تاب

 نگرروانشناسی مثبت آموزش مبتنی بر رویکرد ( گزارش کردند1308)

-دیها ود.ششادکامی  ثری باعث بهبود کیفیت زندگی وؤبه طور م تواندمی

 گروهی درمانگریروان ( اثربخشی1308زاده کفاش و همکاران )

 زنان اجتماعی یافتگی سازش و زندگی به امید زندگی، کیفیت بر گرامثبت

قرار داد. نتایج پژوهش نشان داد ت خانوار را مورد مطالعه و بررسی سرپرس

 یافتگی سازش و زندگی به امید زندگی، کیفیت گرادرمانی مثبتروان

 گرا،روانشناسی مثبت .بخشدمی بهبود را سرپرست خانوار زنان اجتماعی

ون، دهد. اینجا و اکنقدرت انجام می کاری بیش از بازتولید یک مکانیسم

ای است که دائماً ای که ارزش زیستن دارد، زندگیزندگی خوب، زندگی

 ودشتوسط افکار و احساسات مثبت ایجاد می وبه دنبال سلامتی است 

 (.6063)رومانی ریورا و همکاران، 

گرا بر ی مثبتدرمانروانیید کردند تأ( 1302نوفرستی و همکاران )

 أثیرتی نشانه افسردگی شادکامی و بهزیستی روانشناختی افراد دارا

افزایش شادکامی و بهزیستی روانشناختی شده است.  و سببگذارد می

 با نگریمثبت بین بیان کردند( 1303حیدرآبادی و همکاران ) غلامی

 افراد و دارد وجود معناداری و مثبت رابطه شادکامی و روییسخت

 و همکاران کیاروچی .مند هستندبهره بالاتری شادکامی میزان از روسخت

دارد.  یرتأث پذیریانعطاف بر گرامثبت روانشناسی مشاهده کردند( 6066)

 یاستفاده از مداخلات روانشناسیید کرد ( در پژوهشی تأ6060واترز )

و  تالو گرین شپژوهنتایج  .شادکامی را تقویت کرده است نگرمثبت

 کاهش استرس ودر گراروانشناسی مثبت تأثیر( در مورد 6010)کاران هم

رس و نگر در کاهش استتنشان دادند که روانشناسی مثب ادکامیافزایش ش

ان همکار. پیترز و تثر واقع شده اسؤافزایش شادکامی افراد سالمند م

(، 6015(، ترنی )6015(، لئونتوپولو )6015پرزا ) و (، کاکرلا6017)

(؛ کوزنس 6013) (، لیوبومرسکی و لایوئس6015) یولیازیک و همکاران

 امید و شادکامی بر نگرمثبت درمانیروان ( بیان کردند،6013) و همکاران

 با توجه به مطالعات پژوهشگر، مشخص شد زندگی اثربخشی مثبت دارد. به

و  یامشادک ،یدواریگرا بر بهبود اممثبت یروانشناس تأثیر که در حوزه

کمتری انجام شده های ، پژوهشمعلمان زن یروانشناخت یریپذانعطاف

و  گرا بر شادکامیروانشناسی مثبت تأثیرهای است، و بیشتر در حوزه

ی روانشناس تأثیرامیدواری سالمندان، شادکامی افراد دارای افسردگی، 

 أثیرتپذیری، کاهش استرس و گرا بر زندگی و شادکامی، انعطافمثبت
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 ده است.انجام ش اندیشی بر تقویت و بهبود ارتباط با خود و دیگرانمثبت

 هبودب بر گرامثبت روانشناسی تأثیر هدف با حاضر بنابراین پژوهش

 تداییاب مقطع زن معلمان روانشناختی پذیریو انعطاف و شادکامی امیدواری

 هک دهندمی نشان را کارمندان از گروهی معلمان. انجام شد رفسنجان شهر

 نبنابرای است، نشده پرداختهزیاد  هاآن به زمینه این در ادبیات در هنوز

 مؤثر اقدامات شناسایی برای فرصتی است ممکن موضوع این به پرداختن

 گفته شد، فرضیه که چهآن به توجه باکند.  فراهم معلمان رفاه ارتقای برای

ای که این پژوهش در صدد آزمون آن است، این است که آموزش 

ری پذیگرا بر بهبود امیدواری و شادکامی و انعطافروانشناسی مثبت

 .ندارد تأثیررفسنجان روانشناختی معلمان زن مقطع ابتدایی شهر 

 روش
 روش پژوهش حاضر نیمه :کنندگانشرکت و پژوهش طرح( الف

 آماری آزمون با گروه گواه بود. جامعهآزمون و پسآزمایشی از نوع پیش

 صیلیتح در سال رفسنجان شهر ابتدایی مقطع زن معلمان شامل پژوهش این

 20از بین این معلمان  برآورد شد. نفر 510 هاآن تعداد که بود 1200-1201

 60 نفر آزمایش و 60گیری در دسترس در دو گروه نفر به صورت نمونه

 نس ی ورود عبارت بود از:هاملاکنفر به عنوان گروه گواه انتخاب شدند. 

تحصیلات دیپلم باشد، جنسیت  سال باشد، حداقل 20تا  60 ها بینآزمودنی

های خروج عبارت بود از: ملاک و رضایت شرکت در جلسات. مؤنث

شناختی، ناتوان از انجام تکالیف هر جلسه، سایر مداخلات روان دریافت

 از جلسات آموزشی و ایجاد اخلال در جریان آموزش. دو بارغیبت بیش از 

امیدواری،  گرا بر بهبودروانشناسی مثبت تأثیردر این پژوهش برای بررسی 

پذیری روانشناختی معلمان زن مقطع ابتدایی شهر شادکامی و انعطاف

 آزمایشی استفاده شد.رفسنجان از روش تحقیق نیمه

 ب( ابزار

مقیاس امیدواری اشنایدر که توسط  :(SHS) 1شنایدرپرسشنامه امیدواری ا

های خود گیریبه وجود آمد و شامل اندازه( 1002نایدر، اشگروه )

ال ؤس 16نامه حاوی پرسش این شوند.گزارشی صفت و حالت امیدواری می

عبارت  2سنجش تفکر عاملی،  مربوط بهعبارت  2 ای است کهچهار گزینه

                                                           
1. Snyder Hope Scale 
2. Oxford Happiness Questionnaire. 

عبارت انحرافی است؛ این پرسشنامه دو  2سنجش تفکر راهبردی،  مرتبط با

 مربوط 8، 2، 2، 1های الؤس گیرد؛ کهمل و راهبرد را در بر میزیر مقیاس عا

به خرده مقیاس  مربوط 16، 10، 0، 6های الؤبه خرده مقیاس راهبرد و س

به دلیل خنثی بودن حذف  11، 7، 5، 3های الؤآن س و درباشد عامل می

های منفی از چپ به الؤهای مثبت از راست به چپ و سالؤشوند و سمی

ی هاگذاری، آزمودنی از بین پاسخنمره روش شوند.گذاری مینمرهراست 

، تا حدی غلط، تا حدی درست و کاملاً درست که به ترتیب غلط کاملاً

قرار  8-63در محدوده نهایت نمره امیدواری  و در گیردمی 2، 3، 6، 1نمره 

 برای و %72تا  %71 عامل خرده مقیاس جهت کرونباخ آلفای گیرد.می

نجار و )محمد است شده اعلام %80 تا %23 از راهبرد مقیاس خرده

در پژوهش خود  زاده مقدم و همکارانرضابا بررسی  (1302همکاران، 

 شیوه و از 70/0کرونباخ  آلفای شیوه از مقیاس این اعتبار (1307)

حاصل شد. ضریب آلفای کرونباخ در  72/0ماه  یک از پس ییبازآزما

 .73/0پرسشنامه برابر است با پژوهش حاضر برای این 

این پرسشنامه، نسخه بازنگری شده پرسشنامه (: OHQ) 6پرسشنامه شادکامی

( است که به وسیله هیلز و 1080شادکامی آکسفورد )آرگیل و همکاران، 

بخش  60بخش ) 60(، به وجود آمده است. این پرسشنامه از 6006آرگیل )

ایجاد شده است. این پرسشنامه  بخش بازنگری شده( 0از پرسشنامه قبلی و 

دهندگی  پاداش .1دهد. شناختی زیر را مورد ارزیابی قرار میهای روانسازه

ایت ی، رضشناخت ییبایززندگی، آمادگی روانی، رضایت از خود، احساس 

دهی زمانی، جستجوی جذابیت و خاطرات شاد. هیلز و از زندگی، سازمان

ها را و همبستگی گویه 01/0مه را (، ضریب پایایی پرسشنا6006آرگیل )

گزارش نمودند. همچنین همبستگی مثبتی بین این  25/0تا  02/0بین 

، آزمون 3گیری زندگی، شاخص توجه زندگیپرسشنامه با آزمون جهت

 است که نشان آمدهدستبهمندی از زندگی حرمت خود و مقیاس رضایت

اخ ضریب آلفای کرونب باشد.دهنده اعتبار سازه مطلوب این پرسشنامه می

. الهوردی و مرادی 73/0در پژوهش حاضر برای این پرسشنامه برابر است با 

 ؛ وانداعلام کرده (%01نامه شادکامی را )یزان روایی پرسشم (1300زاده )

نامه شادکامی، پرسشروایی  (1307عمران و رضازاده ) پورفرجپژوهش در 

پایایی  (1300زاده )و مرادی بیان شده است. در بررسی الهوردی 23/0

3. Life Attention Index 
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نامه شادکامی از طریق فرمول کرونباخ آزمایش شده است. ضریب پرسش

ن و رضازاده عمرا حاصل شد. پورفرج 01/0پایایی محاسبه و اندازه آن 

بیان  83/0کرونباخ نامه شادکامی به وسیله فرمول پرسش( پایایی 1307)

 اند.کرده

امه به واسطه این پرسشن (:PFQ) 1ختیپذیری روانشناپرسشنامه انعطاف

دهی گزارشابزار خود کیو شود شناخته می( 6010) دنیس و وندروال

الی است که در ایران در پژوهش سلطانی، شاره، بحرینیان و ؤس 60کوتاه 

نامه به صورت گذاری این پرسشمه شده است. نمره( ترج1306)فرمانی 

ای که فرد در این پرسشنامه باشد. بالاترین نمرهمی 7تا  1طیف لیکرت از 

باشد. نمره بالاتر نشانه می 60نمره  نیترنییو پا 120آورد  به دستتواند می

نشانه  60پایین نزدیک به  و نمرهپذیری روانشناختی بیشتر انعطاف

زمون از روایی مناسبی باشد. این آپذیری شناختی پایین میانعطاف

( 1307) غلامرضایی و قاسمی ،گودرزی ،میردریکوندبرخوردار است. 

 و آورده است به دست 86/0پذیری شناختی را نامه انعطافروایی پرسش

پذیری شناختی را یزان روایی انعطاف( م1302) آخوندی و پورفاضلی

بازآزمایی یب ( ضر1306) گزارش نموده است. سلطانی و همکاران (01%)

( ضریب 1307)و همکاران میردریکوند آوردند.  به دست 71/0نامه را پرسش

گزارش کرده  05/0را  پذیری روانشناختیپرسشنامه انعطافآلفای کرونباخ 

پذیری پرسشنامه انعطافپایایی ( 1302) آخوندی و پورفاضلی است و

در پژوهش  ودند.نم گزارش 88/0با استفاده از فرمول کرونباخ  روانشناختی

 80/0پرسشنامه آلفای کرونباخ  بیضر ( نیز1306و همکاران )سلطانی 

نامه این پرسشگزارش شد. ضریب آلفای کرونباخ در پژوهش حاضر برای 

 .82/0برابر است با 

گرا از طریق بسته متغیر روانشناسی مثبتگرا: بسته آموزشی روانشناسی مثبت

 نودهشت جلسه به صورت  (6005همکاران )آموزشی )سلیگمن و 

 (.1)جدول  ی، به معلمان آموزش داده شداقهیدق
 

 گرامثبت روانشناسی جلسات. 1 جدول

 شرح جلسات آموزشی جلسه

 اولجلسه 

 اندیشی، آشنایی با گروه و مقررات حاکم بر آناهداف جلسه: تشریح چگونگی انجام کار، علت انتخاب افراد، آشنایی با مفهوم مثبت

 10د شود و حدوتعریف میاندیشی را براساس کتاب سوزان کوئیلیام برای آنان شوند. مثبتنفره تقسیم می 5گروه  3شرح جلسه: پس از بیان اهداف و مقررات گروه، اعضا به 

 هایی را در راستای تعریف ارائه کنند.شود تا با هم مشورت نموده و مثالدقیقه فرصت داده می

ر گروه گفته چه دمنفی غیر از آن تکلیف جلسه: انتظارات خود را با توجه به مباحث مطرح شده جهت شرکت در گروه برای جلسه بعدی تعیین نمایند و نمودهایی از افکار مثبت و

 شد برای نوبت بعدی آماده نمایند.

 جلسه دوم

 گیری تفکر و نگرشاهداف جلسه: آشنایی با چگونگی شکل

افکار و گیری پردازد. پس از آن پژوهشگر به چگونگی شکلشود و نماینده هر گروه به بیان نظرات سایر اعضا میشرح جلسه: این جلسه با سؤال از تکلیف جلسه قبلی شروع می

 پردازد.نگرش در انسان می

، این کار من آدم ناتوانی هستم تکلیف: یک موضوع مثبت و یک موضوع منفی را انتخاب نموده و آن را در ذهن خود مجسم نمایید و سپس تصویر آن را به خاطر بیاورید )مانند،

 از من ساخته نیست.(

 جلسه سوم

 آن بر سلامتی و طول عمر افراد تأثیرهای تعدیل آن، تفکر مثبت و اهداف جلسه: آشنایی با افکار منفی و راه

خود و  از حد ازشود که در خصوص انتقاد بیششود. پس از بیان مطالب از اعضا خواسته میهای تعدیل آن مطالبی ارائه میشرح جلسه: ابتدا در خصوص تفکر منفی و راه

 ها بحث نمایند.ها در قالب گروههای آندیگران و زیان

 بخش است شروع کنند.تکلیف: صبح خود را با یک موضوع مثبت مانند طلوع خورشید، مرور خاطرات شیرین، گفتگو با کسانی که برایشان لذت

 جلسه چهارم

 تصاویر ذهنی، استفاده از زبان سازنده و تجدید نظر در باورها اهداف جلسه: آموزش مثبت بودن از طریق به چالش کشاندن افکار منفی، تغییر

 شود.گرایی میگذرد بیان کنند. پس از آن پژوهشگر وارد مبحث آزمون مثبتگردد که احساس خود را نسبت به آنچه در ذهن میشرح جلسه: از اعضا درخواست می

 گردد.()شامل: افراد، فعالیت و یا هر رویدادی که از نظر خودشان مثبت تلقی میتکلیف: پنج عامل مثبت را در زندگی خود فهرست کنید 

 جلسه پنجم
نار آمدن و های تفکر مثبت از طریق کهای تفکر مثبت در زندگی، استمرار در تمرین افکار مثبت، فرصتاهداف جلسه: آموزش مثبت بودن از طریق نهادینه کردن استراتژی

 ها را حل کنیم.توانیم آننمی سازگاری با مشکلاتی که

                                                           
1. Psychological Flexibility Questionnaire 
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 شرح جلسات آموزشی جلسه

در جلسه و  هاآزمایی و مثبت بودن، قرار گرفتن در مسیر حفظ رفتار مثبت و استمرار این تمرینجلسه قبل و ادامه مثبت 2شرح جلسه: درخواست صادقانه نظر همه اعضا در مورد 

 زندگی

 ها را تکرار کنید که به تدریج جزء دامنه لغات شما گردد.تنظیم نمایید و آنقدر آن تکلیف: برای جلسه بعدی فهرستی از کلمات مثبت را در زندگی خود

 جلسه ششم

 گرایی، برقراری روابط خوب با اطرافیان و دوست داشتن از صمیم قلبنیاز مثبتاهداف جلسه: امتحان مثبت زندگی کردن از طریق ایجاد یک رابطه مثبت، سلامتی پیش

 اندیشیشود و ارائه راهکارهایی برای حفظ شیوه مثبت زندگی و مثبتپیشنهاداتی برای ایجاد یک رابطه مثبت داده میشرح جلسه: 

 ها تمرکز کنید.های مثبت خود را یادداشت کرده و روی آنتکلیف: فهرستی از داشته

 جلسه هفتم

 طلبیها شامل الزام، مهارکردن و مبارزهو تغییر نگرشسازی اهداف جلسه: مثبت بودن از طریق آموزش شیوه توقف فکر، آرام

سازی، سپس بعد از این تمرین به اعضا یادآور شد که ما برده افکار خود نیستیم، بلکه خودمان هایی برای چگونگی توقف افکار و شیوه آرامشرح جلسه: آموزش تکنیک

 توانیم افکار خود را تحت کنترل درآوریم.می

 ها را باید مهار کنیم.آید، بنابراین برای رفع این حالات، الزامهرزمان ما از واژه باید استفاده کنیم نوعی تنش و اضطراب در ما به وجود می تکلیف جلسه:

 اهداف جلسه: وارد کردن خنده به زندگی، ایجاد اعتماد بنفس و ایجاد عادت مطلوب ورزش جلسه هشتم

 

 ها ایجاد کند.بردن، یعنی خنده را در آنهایی باشند که بهترین تجربه بدنی لذتبه دنبال انجام فعالیتشرح جلسه: به اعضا گفته شد که 

ود را های خنفس، خود را به شکل فردی موفق تجسم کنید، حتی اگر برای این کار لازم باشد تا بر موانع و مشکلات غلبه کنید. به طور دائم تواناییتکلیف: برای افزایش اعتماد به

 افزایش بدهید.

 

 هایافته
 75/67آزمون نمرات امیدواری گروه آزمایش در پیش میانگین 6در جدول 

 پس و 60/67 آزمونپیش گواه میانگین و در گروه 20/56 آزمونپس و

 به دست آمده است. 15/68 آزمون

 05/22آزمون آزمایش در پیششادکامی گروه  نمرات میانگین 3در جدول 

 و پس 15/27 آزمونپیش گواه میانگین و در گروه 20/102 آزمونو پس

 دست آمده است. به 25/28 آزمون

 

 امیدواری به مربوط آماری هایشاخص. 2 جدول

 آزمونپس آزمونپیش

 گروه گواه گروه آزمایش گروه گواه گروه آزمایش

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

75/67 86/5 60/67 17/5 20/56 85/7 15/68 08/0 

 

 شادکامی به مربوط آماری هایشاخص. 3 جدول

 آزمونپس آزمونپیش

 گروه گواه گروه آزمایش گروه گواه گروه آزمایش

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

05/22 21/0 15/27 30/10 20/102 12/3 25/28 85/8 

 

روانشناختی گروه آزمایش در  پذیریانعطاف نمرات میانگین 2در جدول 

 پیش گواه میانگین و در گروه 02/08 آزمونو پس 22/55آزمون پیش

 به دست آمده است. 00/52 آزمونو پس 87/52 آزمون

با نگرش به اینکه تحلیل کوواریانس بسته به عوامل یکسانی شیب خط 

ها و طبیعی بودن متغیر حساس است، برای رگرسیون، همگونی کواریانس

ون اسمیرونف و از آزم-گزینش طبیعی بودن متغیر از آزمون کلموگروف

ها به کار برده شد. جدول زیر نمایان لوین برای انتخاب همگونی واریانس

د که تعامل بین شرایط آزمایش و متغیر همپراش معنادار نیست. یعنی کنمی

 شیب خط رگرسیون برای شرایط آزمایشی مشابه است.
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 روانشناختی پذیریانعطاف به مربوط آماری هایشاخص. 4 جدول

 آزمونپس آزمونپیش

 گواهگروه  گروه آزمایش گروه گواه گروه آزمایش

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

22/55 28/7 87/52 51/0 02/08 18/15 00/52 81/0 

 

دهد که تعامل بین شرایط آزمایش و متغیر همپراش معنادار ها نشان مییافته

(. به عبارت دیگر، شیب خط رگرسیون برای شرایط آزمایشی 21/0) یستن

های پیش های مرتبط گروهدهد که آمارهنشان می یکسان است. نتایج

درصد  05 هر مرحله از سطح ( که در66/0آزمون )( و پس63/0آزمون )

های امیدواری کند. بنابراین فرض طبیعی بودن نمرهبیشتر هستند را ارائه می

داری با توجه به سطح معنیشود. آزمون پذیرفته میآزمون و پسپیش در

س آزمون و پشیها در دو پهمگونی واریانس بر پایه ( فرضیه صفر31/0)

فرضیه برابری  بنابراینگردد. نمی نقضدرصد  5آزمون در سطح 

ها، تساوی شیب خط در مورد شادکامی یافته .شودمی قبولها واریانس

دهد پس شیب خط را نمایش می (36/0) یشادکامنمره کل رگرسیون 

یعی بودن باشد. نتایج بیانگر طبرگرسیون برای شرایط آزمایشی متمایز نمی

باشد چون ( می16/0آزمون )( و پس10/0آزمون )در پیش نمرات شادکامی

 باشد.می 05/0 سطح بیشتر از مرحله در هر دو گروه یهاآماره

( را در 52/0آزمون )آزمون و پسها در پیشواریانسنتایج خطای 

دهد. پس موردهای عوامل یکسانی شیب خط رگرسیون، شادکامی ارائه می

ها و طبیعی بودن مورد مطالعه قرار گرفت و نمایش داد همگونی کواریانس

سانی ها، آزمون یککوواریانس را استفاده کنیم. یافته توانیم آزمونکه می

روانشناختی را ارائه  پذیری( نمره کل انعطاف38/0یون )شیب خط رگرس

دهد. بنابراین، شیب خط رگرسیون برای شرایط آزمایشی گوناگون می

( و پس 30/0آزمون )در پیش باشد. نتایج طبیعی بودن نمرات شادکامینمی

بیشتر  مرحله هر در گروه دو یهادهد. زیرا آماره( را نشان می21/0آزمون )

 آزمون وها در پیشهمگونی خطای واریانس باشد. نتایجمی 05/0 سطح از

 دهد.روانشناختی نشان می پذیری( را در انعطاف52/0آزمون )پس

کل آزمایش )گروهی که  معلمان امیدوارینمرات ها نشان داد که یافته

 لمانمع امیدواریدریافت کردند( با نمرات  گرامثبت روانشناسی آموزش

داری کمتر از داری وجود دارد )سطح معنیدر گروه گواه تفاوت معنی

 آموزشکه مداخله معلمانی  توان دریافت کهمیسرانجام  (.05/0

 امیدواری ،معلمانکنند، نسبت به دیگر دریافت می گرامثبت روانشناسی

 شناسیروان آموزش اثر کندبیشتری دارند. به طور کلی مشاهدات بیان می

 .گذار استتأثیر( 82/0با اندازه اثر ) معلمان امیدواری بر بهبود راگمثبت
 

 امیدواری آزمونپس نمرات بر گروه و آزمونپیش اثر بررسی برای متغیری تک کواریانس تحلیل نتایج. 5جدول 

 ضریب اتا سطح معناداری Fنسبت  میانگین مجذورات آزادیدرجه مجموع مجذورات منابع تغییر

 02/0 70/0 15/0 00/11 1 00/11 آزمونپیش
 82/0 001/0 26/20 80/2250 1 80/2250 اثر اصلی

 - - - 80/73 37 00/6730 خطای باقیمانده
 

کل  شادکامیآزمون نمرات شود، در پسملاحظه می زیر در جدول

با  دریافت کردند( بر گرامثبت روانشناسی آموزشآزمایش )گروهی که 

داری وجود دارد )سطح در گروه گواه تفاوت معنی شادکامینمرات 

 وزشآم که معلمانیتوان دریافت که می بنابراین(. 05/0داری کمتر از معنی

 شادکامی، معلمانیکنند، نسبت به دیگر دریافت می گرامثبت روانشناسی

 یروانشناس آموزشکند بیشتری دارند. به طور کلی مشاهدات بیان می

 .گذار استتأثیر( 80/0با اندازه اثر ) معلمان شادکامی بهبود بر گرامثبت

 پذیریانعطافآزمون نمرات شود، در پسملاحظه می 7در جدول 

 بر اگرمثبت روانشناسی آموزشکل آزمایش )گروهی که  روانشناختی

جود داری ودر گروه گواه تفاوت معنی شادکامیند( با نمرات دریافت کرد

 معلمانیتوان دریافت که می پس(. 05/0داری کمتر از دارد )سطح معنی

، علمانمکنند، نسبت به دیگر دریافت می گرامثبت روانشناسی آموزش که

بیشتری دارند. به طور کلی مشاهدات بیان  روانشناختی پذیریانعطاف

 نشناختیروا پذیریانعطاف بهبود بر گرامثبت آموزش روانشناسیکند می

 .گذار استتأثیر( 07/0با اندازه اثر ) معلمان
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 شادکامی آزمونپس نمرات بر گروه و آزمونپیش اثر بررسی برای متغیری تک کواریانس تحلیل نتایج. 6 جدول

 ضریب اتا سطح معناداری Fنسبت  میانگین مجذورات آزادیدرجه مجموع مجذورات منابع تغییر

 07/0 26/0 62/0 05/10 1 05/10 آزمونپیش

 80/0 000/0 22/313 85/12150 1 85/12150 اثر اصلی )درمان(

 - - - 12/25 37 30/1270 خطای باقیمانده

 

 روانشناختی پذیریانعطاف آزمونو گروه بر نمرات پس آزمون. نتایج تحلیل کواریانس تک متغیری برای بررسی اثر پیش7جدول 

 ضریب اتا سطح معناداری Fنسبت  میانگین مجذورات آزادیدرجه مجموع مجذورات منابع تغییر

 03/0 80/0 06/0 27/0 1 27/0 آزمونپیش

 07/0 000/0 80/1655 12/32166 1 12/32166 اثر اصلی )درمان(

 - - - 72/68 37 67/1022 خطای باقیمانده

 

 یریگجهینت و بحث
 امیدواری بهبود بر گرامثبت روانشناسی تأثیرهدف پژوهش حاضر بررسی 

 هرش ابتدایی مقطع زن معلمان روانشناختی پذیریو انعطاف و شادکامی

 گو برآیندهای پژوهش، با نگرش به هر یکوود. تشریح و گفتب رفسنجان

 نتایج نشان داد آموزش. شودیمی پژوهش در ذیل عرضه هاهیفرضاز 

ج پژوهش نتای .دارد تأثیر معلمان امیدواری بهبود بر گرامثبت روانشناسی

زاده کفاش و همکاران دیها(، 1200های عبدیان و همکاران )حاضر با یافته

رضازاده عمران و  پورفرج (،1308و همکاران ) اسکندری پیله رود(، 1308)

(، 6017همکاران )و  پیترز(، 1302و همکاران ) محمدنجار، (1307)

(، 6015(، نتایج پژوهش ترنی )6015(، لئونتوپولو )6015پرزا ) و کاکرلا

 ( و کوزنس6013) (، لیوبومرسکی ولایوئس6015)و همکاران  یولیازیک

 خوانی دارد.هم (6013) همکاران و

 تأثیر علمانم شادکامی بهبود بر گرامثبت روانشناسی نتایج نشان داد آموزش

عصار (، 1200عبدیان و همکاران ) هاینتایج پژوهش حاضر با یافته .دارد

عمران و  ، پورفرج(1302) همکاران وشعبانی ، (1308زادگان و رئیسی )

نوفرستی و همکاران  (،1305سهرابی و جعفری ) ،(1307رضازاده )

 گرین (،6060، واترز )(1303همکاران )، غلامی حیدرآبادی و (1302)

همکاران  و (، سوامی6017همکاران )(، پیترز و 6010)کاران و هم توال

( و 6013) (، لیوبومرسکی ولایوئس6015) (، یولیازیک و همکاران6015)

ود شخوانی دارد. بنابراین چنین تبیین میهم( 6013) همکاران و کوزنس

و  بردبالا می را تیاست که امن اجزایی ترینبنیادی از یکگرایی یمثبت که

 ابانتصچه در . آنشودیجامعه م تیمطلوب و سودگیآ ،تندرستی باعث

از ترس  ییو رهامصونیت و  تیامن بهاحتیاج دارد،  بنیادیننقش  تیشخص

 بر سلطتو  یزندگ یبا فشارها مواجههدر  ییگراو مثبت ینیب. نیکاست

لاح سلامت، اص وابسته به یبه رفتارها عملدر  - یاجتماع یروان مشکلات

 یو روانشناخت یجسمان یهایماریب نمودکاهش پایان در  وی سبک زندگ

چه در قدردانی از آنبه  گرامثبت روانشناسی . آموزشدارد بسزایی تأثیر

می تواند رضایت و شادی بیشتری را به همراه  دارد و تأثیر، دیزندگی دار

خواهید و هم خواستن چیزهایی که دارید، چه میباشد. هم داشتن آنداشته 

دردانی کننده قهای تشویقتواند منجر به احساس قدردانی شود، فعالیتمی

تواند منجر به احساس فراوانی و رضایت از زندگی و همچنین بهبود خلق می

 آموزش های به دست آمده نشان دادیافته .شود معلمان و شادکامی و خوی

 .دارد تأثیر انمعلم روانشناختی پذیریانعطاف بهبود بر گرامثبت روانشناسی

(، 1300ن علیزاده و همکاران )های حسینتایج پژوهش حاضر با یافته

، (1307و همکاران ) میردریکوند(، 1307مقدم و همکاران )زادهرضا

خوانی هم (6066)کاران و هم، کیاروچی (1302) یآخوند و پورفاضلی

 دارد.

ثبت افراد را به م دیدگاه گراییمثبت که گفت توانمی نتیجه این تبیین در

 راییگمثبت روایناز .دهدینشان م خطرناکاتفاقات و  خوشایندنا طیشرا

افراد  .شودیم محسوب روانشناختی پذیریانعطافمهم در  یابه عنوان جنبه

 علاماو  دریافترا  یکمتر استرس قدارزا، ماسترس یهازماندر  گرامثبت

 شانیبرا یخوب وقایع یدر زندگ یکل طور که به اندعقیده نیو بر ا کنندیم

 طیها بر شراو مهار آن تیریمد به خاطر هاالعملعکس نیو اافتد اتفاق می

این نوع روانشناختی را به همراه دارد. همچنین  پذیریو انعطاف است

د ننا هستیک فرد توا معلمان زیادی بر این دارد کهکید بسیار أروانشناسی ت

ها و د زیرا تواناییند عمل کننتوانزند را میمیشان و هر فکری که به سر
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ادید. افتد در غیر این صورت به فکر انجام این کار نمیناستعداد آن را دار

بل عمل د بهتر از قنکند تا بتوانکمک می معلماناین نوع از روانشناسی به 

رو قدرت ایند ازنکننده کنار بیاید و بهتر با مسائل ناراحتنند و سعی کنک

 روانشناختی را به پذیریانعطاف و در زندگی بیشتر خواهد شد معلمان

 عدمتوان به های این پژوهش میهمراه خواهد داشت. از محدودیت

 پرسشنامه و همکاری نامنظم تعدادی توزیع جهت مدرسه مدیران همکاری

ه بینی شدیند پژوهش را از نظم پیشها که برخی مواقع فرآاز آزمودنی

شناسی روان پژوهش که نشان داد با توجه به نتایجکرد، اشاره کرد. خارج می

 پذیری روانشناختیگرا بر بهبود امیدواری و شادکامی و انعطافمثبت

 ارسدارد، به مدیران مد تأثیرمعلمان زن مقطع ابتدایی شهر رفسنجان 

در  گرامثبت تا موارد زیر را در جهت تقویت روانشناسی گرددپیشنهاد می

 های تخصصی آموزش روانشناسیمدارس به کار ببرند: برگزاری کارگاه

هایی را فراهم آورند برای آشنایی برای معلمان همچنین فرصت گرامثبت

با اهداف مدارس و قابل درک نمودن این اهداف برای آنان؛ توجه  معلمان

های ها؛ فراهم نمودن امکانات و فرصتمدیران به امور معلمان و رفاه آن

های در حد ظرفیت لازم برای رشد و ارتقای معلمان؛ واگذاری مسئولیت

معلمان؛ هماهنگ بودن میزان پرداخت حقوق و مزایا با میزان کاری که 

دهند و فراهم نمودن امکانات مناسب و اثربخش آموزش ن انجام میمعلما

ر شود در زمینه موارد زیبرای معلمان. همچنین به محققین آینده توصیه می

یشنهاد اول به محققین آینده پ بر اساس نتایج فرضیهبه بررسی بپردازند: 

نتایج  ساسبر ا بپردازند. گرامثبت به بررسی راهکارهای روانشناسی شودمی

 یدواریام دهندهارتقاء عوامل شوددوم به محققین آینده پیشنهاد می فرضیه

 یهاآموزش آموزاندانش به خصوص این در و شوند شناسایی و شادکامی

 شودسوم به محققین آینده پیشنهاد می بر اساس نتایج فرضیه شود. ارائه لازم

اختی روانشن پذیریانعطاف بر ثرؤم عوامل تأثیر خصوص در پژوهشی به

 بپردازند.

 یاخلاق اتظملاح
د نامه کارشناسی ارشاین مقاله برگرفته از پایان :پژوهش اخلاق اصول از یرویپ

ل به جهت حفظ رعایت اصونور است. پیام نویسنده اول در رشته روانشناسی در دانشگاه

 رضایت شرکتآوری اطلاعات پس از جلب اخلاقی در این پژوهش سعی شد تا جمع

کنندگان درباره رازداری در حفظ اطلاعات کنندگان انجام شود. همچنین به شرکت

 شخصی و ارائه نتایج بدون قید نام و مشخصات شناسنامه افراد، اطمینان داده شد.

 نامه کارشناسی ارشد و بدون حمایت مالی میپایان این پژوهش در قالب :یمال یحام

 باشد.

 به اول و دهنویسن نامه کارشناسی ارشدپایان از مقاله این :سندگانینو از کی هر نقش

 .است شده سوم استخراج همکاری نویسنده دوم و نویسنده راهنمایی

 تضاد ونهگهیچ پژوهش این نتایج در که دارندمی اعلام همچنین نویسندگان :منافع تضاد

 .ندارد وجود منافعی

راهنما، روسای آموزش و پرورش، مدیران و  استاد وسیله ازبدین :یقدردان و تشکر

معلمان مقطع ابتدایی شهرستان رفسنجان که در این پژوهش مشارکت و همکاری نمودند، 

 گردد.تشکر و قدردانی می
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آموزش  تأثیر(. 1302سی، پریناز )بنی خوشنویس، الهه و رگس؛محمدنجار، ن

شمین ش. اندیشی بر امیدواری افراد وابسته به مواد مخدرهای مثبتمهارت

 .تهران کنگره انجمن روانشناسی ایران،

https://civilica.com/doc/732492/ 

(. 1307) نسیمی ،غلامرضایی و ندا ،قاسمی؛ میترا ،گودرزی ؛اللهفضل ،میردریکوند

و  روانشناختی یریناپذانعطاف بر مثبت یدرمانروان اثربخش

 پژوهشی علمی فصلنامهمزمن.  درد به مبتلا در زنان خودکارآمدی

 .13 -1 (،2)0 ،درد و بیهوشی
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شادکامی و بهزیستی روانشناختی افراد دارای نشانه افسردگی. 
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 (. اثربخشی1308زاده کفاش، راضیه؛ ماردپور، علیرضا؛ رمضانی، خسرو )هادی

 و زندگی به امید زندگی، کیفیت بر گرامثبت گروهی درمانگریروان

 ،روانشناختی علوم مجلۀسرپرست خانوار.  زنان اجتماعی یافتگیسازش

 .110-100، 11 شمارۀ ،18 دورۀ
https://www.sid.ir/paper/92938/fa 
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