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  بررسی اثربخشی آموزش مثبت نگري
  د بر قرآنکیبا تأ؛ زنان بدون همسر شهر اهواز ید به زندگیش امیر افزاد

  **یهیفق ینقیعل/  *يندا عباد
  دهکیچ

 ید بـه زنـدگ  یش امیدر افزا يآموزش مثبت نگر یاثربخش یپژوهش حاضر به بررس
 ـنفر بود  50پژوهش  يزنان بدون همسر شهر اهواز پرداخته است. نمونه آمار ه بـه  ک

ش و شـاهد  یساده انتخاب شده و به دو گروه آزمـا  یو تصادفاي  شهخو یروش تصادف
 ـلر استفاده شد یم ينامه امیدوار داده ها، از پرسش يد. براي گردآوریم گردیتقس ه ک
 ـ) محاسبه گرد=r 0/ 91رونباخ (ک يوة آلفایآن به ش ییایب پایضر  ـد. بـراي تجز ی ه و ی
 ـر استفاده گردیمتغ یکانس یوارکل یتحل يآزمون، از روش آمارهاي   ل دادهیتحل د. ی

هـاي    افتـه یدر نظر گرفتـه شـد.    α=05/0ۀ پژوهش ید فرضییتأ يبرا يسطح معنادار
د بـه  یش امیات قرآن بر افزاید بر آکیبا تأ ياربرد مثبت نگرک پژوهش نشان دهد که،

ر آموزش مورد نظر، با یو تأث) =P 0001/0زنان بدون همسر شهر اهواز مؤثر بوده( یزندگ
  ، از ثبات لازم برخوردار بوده است.يریگیج آزمون پیتوجه به نتا
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  مقدمه
و  یعلم ـ ۀنون مطالع ـکدگاه قـرآن، تـا  یاز د يژه روان درمانگری، به ویاسلام یروان شناس ةدربار
يبـرا  یمناسـب هـاي    نهی، زمیمنابع اسلامسایر ه قرآن و ک ینگرفته است. در حال صورت ینمدو 

رسـاندن بـه    ياری ـه شده در قرآن، یتوصهاي  ویش اصلیهستند. هدف هاي  هن مطالعیانجام چن
هـاي    ن راهیاز روح و روان سالم است تا بتوانـد بـا توسـل بـه بهتـر      يانسان، به منظور برخوردار

ح ید. نگرش صحیل آیبه آرامش نا یران الهیکد به الطاف بیند و با امکلات مقابله کن، با مشکمم
بـه  هـاي    نـه بـا نمو  برخـورد در  یه به واسطه آن، آدمکاست  یموهبتها،  یامکنسبت مسائل و نا

را هـا   ییبـا یز زی ـنهـا   یدر زشت یند و حتیب ها می را در آن ییو توانا ییبایظاهر موزونِ خلقت، ز
ب و یبـا مصـا   ییاروی ـدر رو ،اهش فشار وارده بر انسانکم با هدف یرکند. قرآن ک می جست وجو
بـه   يدواری ـام ج مطلوب،یبه نتا یابیدهد تا با دست می را آموزشهایی  ردکو عملها  وهیحوادث، ش

، از یاسـلام  يدگاه روان درمـانگر ی ـه در دهایی ک ـ نهیاز زم یکید. یسب نماکروشن را هاي  ندیآ
ردن ک ـتوان، استفاده  یرا م »يثبت نگرم« 1باشد. ي میبرخوردار است، مثبت نگراي  ه ژیگاه ویجا

م نشـدن  یتسل ي، برایننده در زندگکدوار یز و امیانگ مثبت و نشاط یذهنهاي  تیظرف یاز تمام
و هـا   ارتباط با انسـان  ياز دشوار یآور ناش أسهاي ی ذهن و احساسۀ ساخت یدر برابر عوامل منف

نسـبت بـه   » ین ـیب خـوش « تـوان  یرا م ينگر ، مثبتگریبه عبارت دعت دانست. یبا طب ییارویرو
  2.جهان، انسان، و خود برشمرد

ها و نقاط قـوت   یها، درست یر خوبدها بکیه اغلب تأکدهد  ینشان م میرکات قرآن یآ یبررس
ها  ییبه توانا دکیتأ. پروردگار عالم با گرفته استمتر مورد توجه قرار ک يژکافراد است و ضعف و 

و چون پروردگار تو به فرشتگان گفت: من در زمین جانشینى خواهم « د:یفرما یت بشر میو ظرف
خـود در آن دمیـدم، پـیش او بـه     پس وقتى آن را درست کـردم و از روح  « ؛)30(بقره:»گماشت

] را بـر آسـمانها و زمـین و کوههـا      ما امانت [الهى و بـار تکلیـف  «ا ی ؛)29حجر:(»سجده درافتید
] انسـان آن را   عرضه کردیم، پس، از برداشتن آن سر باز زدنـد و از آن هراسـناك شـدند، و[لـى    

ارزش مثبـت   .)4تـین: (»دیمراستى انسان را در نیکوترین اعتدال آفریه ب« ؛)72احزاب:(»برداشت
شـود.   یحاصـل م ـ  ین ـیب ۀ خـوش ید و نشـاط در سـا  ی ـم امیه بدانکشود  یآنگاه معلوم م یشیاند

آن  يمستقل بـرا  یز بابیرده و بزرگان و فقها نکد کیات خود تأیته را در رواکن نین ایان دیشوایپ
ن مواهـب  یو پربـارتر  ین صفات انسانی، از بهتریخوش گمان«د: یفرما یم یامام عل 3اند. گشوده

انـدوه را   ین ـیخـوش ب  « 5،»ن اسـت. ی ـۀ آرامش قلب و سـلامت د ی، ماینیب خوش« 4».است یاله
خـود جلـب    يهـا را بـه سـو    ه به مردم خوش گمان باشد، محبت آنک یسک« 6،.»ندک یم کسب

ون از ی ـبـا حوار  یس ـیعحضـرت   يروز«آمده اسـت:   بحارالانوارکتاب شریف در  7»رد.کخواهد 
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تعفـن آن اظهـار    يون از بـو ی ـاز حوار یـک دنـد. هـر   یرا د يها سگ مرد ۀگذشت. لاش یم ییجا
 يهـا   بـه دنـدان  : «که رسید، فرمود یعیسحضرت گفت. نوبت به  یم يزیرد و چک یم یناراحت

  8.»قدر براق است ه چهکد ینکن سگ توجه ید ایسف
وان را ی ـمه پر لیشه نیهمه کها  است به انسان یبا موضوعات، آموزشمثبت ن روش برخورد یا

کیـد  أقرآنی بـر ایـن مطلـب ت   هاي  آموزه 9.مثبت و سازنده بنگرند یز را با نگاهینند و همه چیبب
 ةبلکه دربار ،کنند می نه تنها مثبت و شایسته عمل ،جامعه ایمانی در امور خویش افراد ند کهدار 

مثبـت   آنان را بر امـور هنجـاري   ررفتاافراد دیگر جامعه نیز نگاهی مثبت داشته و اعمال و سایر 
نگـرش و بینشـی منفـی داشـته      يتابد که فردي نسبت بـه دیگـر   اسلام برنمی کنند. می ریتفس
کـه مـراد،    کنـد،  مـی درباره دیگران منـع  ها  از بسیاري از گمانرا مؤمنان قرآن ه آنگاه ک 10.باشد

و گمـان نیکـو،    حسن ظـن به  در قرآن انسان؛ زیرا )12(حجرات:خوبگمان سوء است؛ نه گمان 
نانـه  یخـوش ب  یبا نگاه خداوند«فرماید:  می اکرمامبر یپ نیهمچن) 12(نور: است. شدهتشویق 

  11.»دارد. ایا برخوردکردن را دوست میبا قض
ه خداوند همواره انسان را بـه  کباشد. چنان  یمهم در اسلام م يها  ز از جمله مقولهین» دیام«

م یاو ترس ـ يرا بـرا  ینـده روشـن  یرده و آک ـدعـوت   ینظام زندگن بودن به یو خوش ب يدواریام
ره ی ـبکن گنـاه  یح و زشـت شـمرده، آن را دوم ـ  یار قب ـیرا بس ـ يدیأس و ناامیس، ککند. بر ع یم

ان الهـی  یپا یرم بکأس از لطف، رحمت و اعتقاد نداشتن به قدرت و یند؛ زیرا سبب ک یقلمداد م
از رحمـت پروردگـارش    ـ  جـز گمراهـان  ـ گفت: چـه کسـى     م آمده است:یرکشود. در قرآن  یم

از رحمت خدا نومید مباشـید، زیـرا جـز گـروه کـافران کسـى از       «) و 56حجر:»(شود؟ نومید مى
ن سـبب  یاز مغفـرت خداونـد، همچن ـ   يدی ـأس و ناامی) 87یوسف:»(.شود رحمت خدا نومید نمى

مورد عذاب قرار خواهـد گرفـت.    هکن باور است یرا فرد بر ایگردد؛ ز یع گناهان میجرأت بر جم
  12د.یا محروم نمایذ و شهوات دنیپس چرا خود را از لذا

ه افـراد  ک ـد ده ـ مـی ، نشـان  يدواریو ام ينگر نگر در مورد مثبت نگر و گذشته ندهیمطالعات آ
 يسـه بـا افـراد دارا   یگر، افراد مثبـت نگـر، در مقا  یبه عبارت د ،نانهیخوش ب ینییتب کسب يدارا
 ياسـترس زا هـاي   دادی ـبـا رو  ییاروی ـه به هنگام روکتر احتمال دارد  مکنانه، یبدب ینییتب کسب

 یش ـکا بـه خود ی ـدچار شـده و   يدیو ناام یا افسردگی ی، به ضعف سلامت جسمانیزندگة عمد
 يمعنـادار  ید و سـلامت، همبسـتگ  ی ـ، امین ـیب ن خوشیب که ن معلوم شدهیدست بزنند. همچن
، یل ـکشخص و به طور  یفعل یروان یب شناختیآسهاي   شاخص د بایو ام ینیب وجود دارد. خوش

د، سـلامت  ی ـو ام ین ـیخوش ب دارند. یمنف یبه طور خاص، همبستگ يموجود در و یبا افسردگ
، پاسخ مثبت بـه  یها، از جمله سلامت خودگزارش ه با انواع شاخصکرا، آن گونه  یو روان یجسم

نـار آمـدن   ک، یمـن شـناخت  یا يرومنـد ی، خلـق مثبـت، ن  ی، سـلامت ذهن ـ کیپزش ـهاي   مداخله
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ت ی ـحما ي، جسـتجو یزنـدگ  يزا استرسهاي   دادیله، اجتناب از روئمجدد، حل مس یابیمؤثر(ارز
  13.ندک ی مینیش بیاند، پ سلامت مشخص شدهة ) و رفتار ارتقا دهندیاجتماع

بـا بهـره   هـا   آن. ندک می ارکآنان بهتر  یمنیاهاي   تر و شادترند و دستگاه نگر سالم افراد مثبت
هـاي    یدگی ـ، بـا تن ییله گشـا ئمجدد و مس یابینار آمدن مؤثرتر مانند ارزهاي ک از راهبرد يریگ

کننـد   هاي تنیدگی زاي زندگی پرهیز می فعال از رویدادن به نحوه یند. همچنیآ می نارکبهتر  یروان
ستی سالم تـري دارنـد   هاي زی  سازند. سبک هاي حمایت اجتماعی بهتري را پیرامون خود می  و شبکه

هـاي    کنند. اگر هم چنین افـرادي بیمـار شـوند، بـه توصـیه      که آنها را از ابتلاي به بیماري حفظ می
کننـد کـه    هاي رفتاري مناسب دنبال می ها را با الگو کنند. آنان این توصیه پزشکی بهتر عمل می
سـطح سـلامت    انتـو  بخشد. از روي خـوش بینـی اوایـل بزرگسـالی، مـی      بهبودي را سرعت می

  14.ردک ینیش بیسال پ 35و در فاصله  یاواخر دوره بزرگسال افراد را در یو روان یجسمان

  پیشینۀ بحث
نگ، ونـگ  کن در هنگ یشات ینیان دانشگاه چی) بر دانشجو2009هو، چنگ و چنگ( قیدر تحق

مـاران  یب ) بـر 2008نر(یدر سـنگاپور، آلبرتـو و جـو    یرستانیآموز دب دانش 334) بر 2009م (یو ل
، ترنـزو و  یع ـیطب يایان بلای) بر قربان2006اند(کجیو د کنیوی، وندرولدن، گريویمزمن انسداد ر

مـاران مبـتلا   یبـر ب  )،2000هن(کن اچت و ینه، همچنی) بر زنان مبتلا به سرطان س2003نتو(یپ
اهـواز،  د چمـران  یان دانشـگاه شـه  ی) بـر دانشـجو  1382انسال، موحد(یه و افراد میلکبه سرطان 

 15.وجـود دارد  »ید به زنـدگ یام«و  »ینیخوش ب«ن یب يمعنادار مثبتۀ ه رابطکد یمشخص گرد
بـه صـورت    ینیب ) نشان داد، آموزش خوش2006ا وگوگنان(یهن، ادگار، آندرک، یق لیج تحقینتا

ش ینـده، بـر افـزا   یآ ين اهداف مثبت بـرا یبا تعها  ل آنیگذشته و تعد یع سخت زندگیطرح وقا
در  16.بـزرگ مـؤثر اسـت   ة نه و رودیماران مبتلا به سرطان سیب ید به زندگیو ام یربخشاث خود

م یتومـور بـدخ   يمـاران دارا یب ي) بـر رو 2001وپمن(ک ـن، بالتر و یاترکه توسط هایی ک پژوهش
ــصــورت گرفــت، مشــخص گرد ــ یمــارانید بی ــک ــه طــور هفتگ ــا  یتیدر جلســات حمــا یه ب ب

رد ک ـعمل یات مثبت و آمـوزش در مـورد چگـونگ   یتجرب جانات ویان هیچون بهایی  دستورالعمل
نترل داشـتند و طـول مـدت زنـده     کنسبت به گروه  يمؤثرترهاي   يبهبود ،ردندکت کتومور شر

 ،)2001(یپـژوهش تراس ـ هـاي    افتهین یهمچن 17افت.یش یافزا يز به طور معناداریماندن آنان ن
و سلامت رفتـار   ینیش خوش بیافزا نده مثبت، بریآ یکنوشتن در مورد  یاثربخش یه به بررسک

موجـب  مثبـت  ة نـد ینوشـتن در مـورد آ   دهد کـه  میدز پرداخت، نشان یروس ایزنان آلوده به و
ه مـداخلات  ک ـاز آن بـود   کیج حاید. نتایش گردید در افراد گروه آزمایو ام ینیش خوش بیافزا

اهش درد، ک ـد بـه درمـان و   یش امیدبخش جهت افزایروش نو یکنگر،  ندهیجهت دار آ ينوشتار
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توسـط   یسـال متـوال   10ه بـه مـدت   ک یقات طولیدر تحق 18ماران است.ین بیدرا ینیرنج و بدب
هـاي    ه درمانکد یمشخص گرد ،انجام گرفت یماران سرطانی) بر ب1997(یگل، بلوم و گوتهیاشپ
ماران را بـه  یبن یان احساسات مثبت، زمان زنده ماندن ایب يماران برایق بیهمرا با تشو یتیحما

جـه  ین نتی ـهم در پژوهش خود بـه ا  )1994(نلر و براویت 19ش داده است.یافزا یطور قابل توجه
 ـ     هاي   ش و پرداختن به جنبهیه گراکدند یرس و سـلامت   یمثبـت وجـود خـود، بـا بهداشـت روان

ه بـر  کیبا ت ی،شناختهاي   ر درمانی) تأث1386(یمطالعات توسط اسداله 20شخص سازگارتر است.
دانـش   یو افسـردگ  يدی ـاهش ناامک ـگمن، بـر  یسل ینیس و خوش بیال یعاطفـ   یدرمان عقلان

فـرد و   ياریخـدا  21.نشـان داد  يل معنـادار کرا به ش ـ دخترانه شهر تهرانهاي   رستانیآموزان دب
هـاي    وهیاز ش یبه عنوان بخش ينگر ر آموزش مثبتی، تأثیقاتین در تحقی) همچن1386اران(کهم

ایـن  ج یقرار دادند. نتـا  یشهر را مورد بررس ییان رجایبر زندان ینیدهاي   بر اساس آموزه یدرمان
و آمـوزش مثبـت    ین ـیدهـاي    د بر آمـوزه کیهمزمان با تأ یدرمانهاي   وهیه شکنشان داد تحقیق 

، روابـط  ياس وسـواس اجبـار  ی ـر مقی ـبه جز ز ی،سلامت عمومهاي   اسیر مقیز یدر تمام ينگر
ز نشـان داد  ی ـرانه نیگیداشته است. مطالعات پ ير معناداریتأث یشیپر و روان یض، ترس مريفرد

از مداخلات آموزشی، هیچ یک از آنـان   رندهیگ هان بهریمددجو يماه از آزاد 9ه پس از گذشت ک
ن ی ـنتـرل در ا کگـروه   يه اعضـا کاست  ین در حالیاند و ا بازنگشتهها  در زندان یبیز تأدکبه مرا

  22درصد بازگشت به زندان داشته اند. 15مدت حدود 
ات یه مادک، ینونکخته یلجام گس يایدر دنه ک نیشد و با توجه به ان بیان نوکبنا بر آنچه تا 

 یبـه فراموش ـ  یدوسـت نـوع   ،، احساساتیانسان ع قرار داده است، عواطفالشعا ز را تحتیهمه چ
 ـ یی ـتغ ،يدواری ـام ،یش ـیاند ، مثبـت يجز پشـتوانه معنـو   يزیچسپرده شده،   یر و تحـول درون

 ـهـاي    یدگیو از هـم پاش ـ  یختگیگس از هم ،ین همه نابسامانیتواند بشر را از ا ینم نجـات   یروان
 ـ یه توجه به سـلامت جسـمان  کبه خصوص زنان جامعه  24).23،2008امیلیوکدهد(  ـ یو روان ان آن

در  ییر بسـزا یتوانـد تـأث   می دوار، سرزنده و شادابیامیۀ از روح يت بوده و برخورداریار اهمیبس
فعالیت آنان داشته و به نوبه خود، موجبات شادي نسل بعد را فـراهم کنـد. در ایـن    رد و کارة کنحو

هـاي    میان، زنان بدون همسر، که علاوه بر به دوش کشیدن بـار مسـئولیت مـردان و تـأمین هزینـه     
ه و اغلـب، دچـار   زندگی، باید نگاه تلخ جامعه به خود را متحمل شوند، بیشتر در معرض آسـیب بـود  

گردند. از این رو، پژوهش حاضر با هدف بررسـی اثربخشـی آمـوزش     سرخوردگی، یاس و ناامیدي می
  .مثبت نگري با تأکید بر آیات قرآن بر افزایش امید به زندگی زنان بدون همسر صورت گرفته است

  روش
و آزمـون   نتـرل کپـس آزمـون بـا گـروه      ،ش آزمـون یاز نوع پ یق تجربیژوهش، طرح تحقاین پ

 »ر مستقلیمتغ«ات قرآن به عنوان ید بر آکیبا تأ »يآموزش مثبت نگر« ،ه در آنکبوده  يریگیپ
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اي که آموزش، فقط به گروه  در نظر گرفته شد. به گونه» متغیر وابسته«به عنوان » امید به زندگی«و 
طریـق مقایسـه گـروه     آزمایش ارائه شد و سپس، تأثیر آن بر افزایش امید به زندگی افـراد گـروه، از  

  .آزمایش و گروه کنترل، به کمک روش آماري تحلیل کواریانس یک متغیر مورد بررسی قرار گرفت

  جامعه و نمونه آماري
ه تحـت پوشـش سـازمان    ک ـ ،شـهر اهـواز بـوده   همسـر  ه زنان بـدون  یلکژوهش ي پجامعه آمار

ز تحــت نظــارت کــمراۀ ان هم ـیــداشــتند. از م قــرار ین ـیتــه امــداد امــام خمیمکو  یسـت یبهز
زنـان بـدون   ۀ انتخاب شد. سپس از هماي  هخوش یوه تصادفیز به شکمر یک، هاي مزبور  سازمان

ه نمـره  ک ـ یسـان کان یلر به عمل آمد. از میم يدواریز، آزمون امکننده به آن مرکهمسر مراجعه 
 یصـورت تصـادف  ل نمرات بود، تعداد پنجاه نفـر بـه   کن یانگیتر از م نییار پایانحراف مع یکآنها 

از دو  یکـی  ،م شدند. سـپس یتقس ينمرات به دو گروه مساو يق همتاسازیساده انتخاب، و ازطر
  .نترل در نظر گرفته شدکگروه  يگریش و دید قرعه، به عنوان گروه آزمایگروه به ق

  ابزارگردآوري اطلاعات
از ها آن يمنظور جمع آور ه بهکبود  یدانیمربوط به افراد نمونه از نوع مهاي   داده يوه گردآوریش

هـاي    از نـوع آزمـون   ،لـر یلـر اسـتفاده شـد. آزمـون م    یم يدواریام یابیارز یسؤال 48 نامه پرسش
ا مورد اسـتفاده قـرار   یکدر آمر یماران قلبیب يدواریسنجش ام براين بار یه اولکاست  یصیتشخ

 ـا 25ها نشان دهـد.  ن امیدواري را در آنزایگرفت تا م هـاي    عامـل  یمـاهنگ از نظـر ه  ،ن آزمـون ی
هـاي حـاکی از    هـاي مختلـف از نظـر رفتـار      جنبـه و دقت در انتخاب  يدواریام يشنهاد شده برایپ

و مورد تأیید آنان واقـع   امیدواري، توسط شش نفر از استادان آمریکا مورد بحث و بررسی قرار گرفت
هـاي قیـد     باشـد کـه مـاده    می هاي امیدواري و درماندگی  جنبه از حالت 48شد. این آزمون، شامل

اند. در  ده شدهید برگزیا ناامیدوار یافراد ام شده در آن بر مبناي تظاهرات آشکار یا نهان رفتاري در
  ر قرار دارد:یبه شرح زهایی  نهیاست، گز ينشانه رفتار یکنده یه نماک ،برابر هر جنبه

 وافق.ار میبس -5 موافق -4 تفاوت یب -3 مخالف -2 ار مخالفیبس. 1
 سـب کاز ی ـامت 5تـا   1از نـد، ک مـی  ه در رابطـه بـا او صـدق   ک ـ ،نهیگز یکهر فرد با انتخاب 

 240تـا   48 ازات ازی ـامت ۀفرد است. دامن يدواریامبیانگر سب شده هاي ک ازید. جمع امتینما می
شـود و نمـره    ی مـی املاً درمانـده تلق ـ کد، یسب نماکرا  48از یامت يچنانچه فرد .باشد می ریمتغ

 یمنف ـهـاي    لـر از مـاده  ینامـه م  پانزده جمله از پرسـش  دهد. می را نشان يدواریثر امکحدا 240
-39-38-34-33-31-28-27-25-18-16-13-11ه عبارتند از: سؤالات شمارهکل شده کیتش
  رند.یگ می س نمرهکبر عها  ن شمارهی، ا44-47-48
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  اعتبار و پایایی آزمون
 دی ـرونبـاخ محاسـبه گرد  ک يآلفاة ویبه ش ،در پژوهش حاضر لریم يدواریآزمون ام ییایزان پایم

سرال  ةبا تمر ،نامه ل پرسشک ةز نمریاعتبار آزمون نۀ محاسب يبه دست آمد. برا 91/0مقدار  که
ب اعتبـار  ید و ضـر ی ـهمبسته گرد ،سب شده بودها ک یه به طور همزمان توسط آزمودنک ك،ملا
64/0 =r  0/ 001و =p .به دست آمد 

م بوده، بعـد  یرکات قرآن یر مستقل بر اساس آیه در پژوهش حاضر، اعمال متغک نیا لیبه دل
 .دی ـاسـتخراج گرد  ،با موضوع پژوهش مرتبط بودند یه به نوعک یاتیآۀ امل قرآن، همکاز قرائت 

ث ی ـبه احاد یابیدر نظر گرفته شدند. به منظور دستها  جلسات مداخله بر اساس آن ،شروع يبرا
 یدر برخ ـ یموضـوع  ي، جسـتجو يدواری ـو ام ینیب ، خوشیشیرامون مثبت اندیپ ائمه معصوم

ره بـا اسـتفاده از نـرم    ی ـه، بحـارالانوار و غ یسـجاد ۀ فیل نهج البلاغه، صـح یاز قب ینید هاي باتک
  اسلامی صورت گرفت. قرآنهاي  افزار

  گروه کنترل و آزمایش
در  یبصـورت تصـادف  هـا   یآزمـودن ردن کن یگزیش آزمون، انتخاب، معادل و جایپ يپس از اجرا

 یجلسه، ط ـ 10ات قرآن به مدت ید بر آکیبا تأ ينترل، آموزش مثبت نگرکش و یآزماهاي   گروه
 ،نتـرل کش ارائه شد. گروه یم، به گروه آزمایساعت و ن ۀ یکجلس اي یک هصورت هفته ب ،دو ماه

 يری ـگیآزمون و آزمـون پ  ش آزمون، پسیدر مورد آنان پ . تنهاردکافت نیدر یچ برنامه درمانیه
ه ک ـن صورت بـود  یات قرآن، به اید بر آکیبا توجه به تأ ی،ار جلسات آموزشکند فرایعمل آمد.ه ب

ف مربـوط  یالک ـت ،شـد. سـپس   می گروه قرائت يم توسط اعضایرکات قرآن یدر هر جلسه ابتدا آ
مربـوط بـه هـر    هـاي    هیافراد براساس آ ،د توسط مدرس آموزش داده شدهیو مباحث جد یبررس

گروه خلاصـه مطالـب آن    ياعضا ،جلسه پایانردند. در ک می نیف آن جلسه را تمریلکت ،موضوع
ز، پس آزمون از یآموزش نهاي د. در انتیگرد می نییتع ۀ بعديف جلسیلکرده و تکان یجلسه را ب

ور، کآمـوزش مـذ   یاثربخش ـ یبررس ـبـراي  ن یهمچن .عمل آمده نترل بکش و یهر دو گروه آزما
عمل آمد ه نترل بکش و یاز انجام پس آزمون در مورد دو گروه آزما پسماه  یک يریگیزمون پآ

  رد.یقرار گ يل آماریه و تحلیج، مورد تجزیتا نتا

  ت آموزشیخلاصه جلسا
  اولۀ جلس

رامـون  یپ یحاتین گروه، ارائـه توض ـ یح اهداف و قوانیگر، تشریدیکگروه با  ياعضا ییهدف: آشنا
  .یجلسات آموزش
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  .يدیخود پس از احساس ناام یجانیف: ثبت حالات هیلکت
  جلسه دوم
  از منظر قرآن يدید و ناامیو آثار امها  یژگیردن افراد با وکآشنا  هدف:

  ..يدیاهش ناامکبر  یات قرآنیآ يرگذاریتأث یادداشت چگونگیف: یلکت
  جلسه سوم

انسـان در  هـاي    ییبر تواناد خداوند کیبا نظر به تأ ،هدف: توجه دادن افراد به نقاط قوت خود
  م.یرکقرآن 

  ه در خود سراغ دارند.ک یادداشت نقاط قوتتکلیف: ی
  جلسه چهارم

  گران.ید دیان نقاط قوت خود از دیهدف: ب
  ادداشت خود.یابند و افزودن آن به ی می ه در طول هفته به آن دستهایی ک ییتوانا ف:یلکت

  جلسه پنجم
  گروه. ياعضا ياطره مثبت براتجربه و خ 10 تا 5ان حداقلیهدف: ب

  رین خود در هفته اخیریف: ثبت تجارب شیلکت
  جلسه ششم

مثبـت و نقـاط   هـاي    یژگ ـیگروه، و اسـتخراج و  يات خوب اعضایهدف: گوش دادن به تجرب
  ها. گر از آنیدیکقوت 
  ه با آن برخورد دارند.ک ییزهایو نقاط مثبت چها  یز بر خوبکن تمریف: تمریلکت

  جلسه هفتم
بـه طـور   هـا   و نقـاط قـوت آن  هـا   یان خوبیق بیاز طر ،گریدیکتر افراد با یکهدف: تعامل نزد

  گر.یدیکردن به چشمان کم و با نگاه یمستق
  خود.هاي   ياعتماد به توانمند یین توانایف: تمریلکت

  جلسه هشتم
  اند. برده ینون به آن پکه تاکاز همه نقاط قوت خود  یستیلیۀ هدف: ته

  افته اند.ینون در مورد خود به ان دست که تاک یمثبت یژگیهر و يآورف: جمع یلکت
  جلسه نهم

  ها. ينقاط قوت و توانمند يبند تیهدف: اولو
هـا و   يتوانمنـد ۀ از هم ـ یسـت یل يبنـد  تی ـه و اولویته يگران برایگرفتن از د کمکف: یلکت
  خود.هاي   یخوب
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  جلسه دهم
اء هستند، کن نقاط قوت آنان قابل اتین و معتبرتریتر ه با ارزشک ییارهایشواهد و معۀ هدف: ارائ

پـس آزمـون و آزمـون     ين زمـان اجـرا  یـی انسـان. تع هـاي    ییات قرآن در مورد توانایز بر آکتمر
  ر از اعضاء.کر و تشی، تقديریگیپ

  هاي پژوهشی هتیاف
  يریگیپ آزمون و پس -مراحل پیش آزمونآزمایش و گواه در هاي  گروه زنان ید به زندگیام انحراف معیار و میانگین:  1جدول

  تعداد  گروه  مولفه
  پیگیري  پس آزمون  پیش آزمون

  انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین

  ید به زندگیام
  13/6  29/130  27/6  04/132  75/4  52/112  25  آزمایش
  11/5  80/106  83/4  04/107  73/4  36/110  25  کنترل

  هاي آزمایش و گواه گروه ید به زندگیامزمون ـ پس آزمون) آوا) روي نمرات (پیش کنآمتغیري ( یک: نتایج تحلیل کوواریانس  2 جدول
 معنا داري سطح F مجذورات میانگین آزادي درجه مجموع مجذورات منبع تغییرات متغییر

 دیام
به 
 یزندگ

 614/0 258/0 204/8 1 204/8 پیش آزمون

 001/0  *51/228 32/7272 1 32/7272 گروه

   824/31 47 71/1495 خطا
    50 723807 کل

 هاي آزمایش و گواه گروه ید به زندگیام) يریگیپزمون ـ پس آ وا) روي نمراتکنآمتغیري ( یک: نتایج تحلیل کوواریانس  3جدول 

 مجموع مجذورات منبع تغییرات متغییر
  درجه
 آزادي

  میانگین
 F مجذورات

  سطح
 معنا داري

امید 
به 

 زندگی

 132/0  348/2 656/72 1 656/72 پیش آزمون
 0001/0 * 315/200 618/6198 1 618/6198 گروه

   944/30 47 384/1454 خطا
    50 711005 کل

*P= 0001/0  

  يریگ جهینت
بـر   ات قـرآن ی ـد بـر آ کی ـبـا تأ  يآموزش مثبت نگردر این پژوهش عبارت بود از: ق یتحقیۀ فرض
  زنان بدون همسر مؤثر است.در  ید به زندگیش امیافزا
ش و ین نمـرات پـس آزمـون در گـروه آزمـا     یه بکدهد  می نشان 2ج به دست آمده از جدولینتا
 α= 05/0 يق در سـطح معنـادار  ی ـتحق یۀفرض ،بین ترتینترل تفاوت معنا دار وجود دارد. به اک
ــتأ ــی دیی ــردد. م  ــینت گ ــه ب ــده از تحق ه ج ــت آم ــدس ــرق حی ــا  ،اض ــا نت ــات یج تحقیب ــو و ق ه

 ـ 28)؛2008آلبرتو و جوینر( 27)؛2009(لیم و نگوا 26)؛2009همکاران(  29)؛2006اران (ک ـو هم یل
ــاران(  ــت و همکــ ــی( 30)؛2001کاتریــ ــاران(  31)؛2001تراســ ــپیگل و همکــ  32)؛1997اشــ
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که، جامعه پژوهش، زنان بدون همسر بوده، که دو واقعیت تلخ طلاق و یـا مـرگ    ایننظر به 
هاي نشأت گرفته از آن، منجر به ناامیدي و یأس بر   ها سایه افکنده و سختی همسر بر زندگی آن

کنـد تـا از طریـق     ها شده، آموزش مثبت نگري با تأکید بر آیات قـرآن بـه زنـان کمـک مـی      آن
بینی به الطاف پروردگار و توکل بـه   ی و مضامین آیات، علاوه بر تقویت خوشاندیشیدین در معان

هاي خویش، بتوانند امیدواري بیشتري کسب نمایند. و بـر    او، با شناسایی نقاط قوت و توانمندي
اي روشـن   ه تري از آینـده خـود داشـته باشـند. دیـدن آینـد       چشم انداز خوش بینانه، این اساس

هـا را بـراي دسـتیابی بـه      مشکلات را در زنـان افـزایش داده و تـلاش آن   تواند قدرت تحمل  می
خـود و دریافـت بـازخورد سـایر اعضـاي      » خوب«و » مثبت«اهداف، مضاعف نماید. بیان تجارب 

هـاي قابـل اتکاسـت. بخشـی از       ترین مراحل روش مثبت نگري در شناخت توانایی گروه، از قوي
هـاي فکـري فـرد و     گیـري سـاختار   افراد به رونـد شـکل  ها ناشی از توجه  قدرت شناخت توانایی

  بایست در امور اجتماعی ایفا کند. هاي خاصی است که به تبع چنین ساختاري می  نقش
هـاي شخصـی     توجه به نقاط قوت و تجارب خوب و شیرین گذشته، احتمـال بـروز برداشـت   

اد قـادر بـه پـذیرش    شـود کـه افـر    موجـب مـی   دهد. همین امر  تر را از خویش افزایش می مثبت
مسئولیت بیشتر در قبال اعتبار و ارزش خود شوند و به درك کامل و بهتـري از خویشـتن نایـل    

شـود فـرد وضـعیت     اي است که سبب می آیند. شیوة مثبت نگري با تأکید بر آیات قرآن به گونه
شـود   ه مـی تر تشریح کند. به ویژه زمانی که از فرد خواسـت  هاي شخصی مثبت  خود را با برداشت

اعتبار هریک از نقاط قوت خویش را با ارائۀ دو معیار به اثبات برساند: اولین معیار عبـارت اسـت   
شود تـا حـداقل سـه     ها و همانندي ها؛ از فرد خواسته می از: ارائه شواهدي دال بر وجود شباهت

ن حادثـه  ها نقاط قوت مورد بحث، عامل اساسـی بـروز آ   تجربۀ خوب خود را ذکر کند که در آن
خوب بوده است. دومین معیار این است که شخص به روشنی بتواند علـت رجحـان مشخصـی را    
براي استفاده از آن نقاط قوت خاص در آن شرایط و حوادث ذکـر کنـد. وقتـی افـراد گـروه بـه       

پردازنـد و قـدرت بیـان و توجیـه ایـن       بررسی تعدادي از حوادث مشابه و تجارب خوب خود می
هاي شخصی خود را از خویشتن تبیین کنند و   توانند برداشت کنند؛ (یعنی می می تجارب را پیدا

هاي دیگر را توجیه کنند)، همگام با افزایش تعداد تجارب خوب،   علت تمایز این تجارب از تجربه
یابد. از این پس، قادر به توصیف و تشـریح   هاي شخصی آنان گسترش و تعمیم می  نظام برداشت

هـا و   تر خواهند بـود. آیـات قـرآن نیـز بـا تأکیـد بیشـتر بـر توانـایی          اي مثبت نهخویشتن به گو
 ) معتقـد اسـت:  1388کنـد. غبـاري بنـاب (    هاي انسان، افراد را در این زمینه یاري مـی  استعداد

بـه انسـان    یه در زندگکبل ،برد می ت افراد را بالاینه تنها معنو ،ات آنیخواندن قرآن و تدبر در آ
قرآن کریم بـا تأکیـدي کـه بـر مثبـت اندیشـی دارد، از        .تر بشناسده خود را بهکند ک ک میمک

) 2000تیلـر و همکـاران (   36گـذارد.  جهات مختلف بر روي حالات روحی و روانی انسان تأثیر می
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کنند که، اگر ادراکات عادي انسان با یک مفهوم مثبت از خود و از کنترل  در این زمینه بیان می
بینانه، حتی کاذب در مورد آینده همراه شود، نه تنها در ادارة جـزر   خوش شخصی و یک دیدگاه

و مد زندگی، بلکه در کنارآمدن با حوادث بسیار استرس زا و تهدید کنندة زندگی، ماننـد مـرگ   
که پـس   ) نیز معتقد است: آموختن این1998سلیگمن( 37کند. همسر و طلاق، به افراد کمک می

فکار خود را به سمت خوش بینی سوق دهیم، مهارتی دائمی به مـا  از هر شکست، چگونه مسیر ا
کند که از سلامت   دهد که بتوان بر افسردگی و ناامیدي غلبه نماییم. همچنین ما را یاري می می

بیشتري برخوردار باشیم. این مهارت در حل مشکلات، غلبه بر یأس و ناامیـدي، بهبـود بیمـاري    
تـوان خـوش    سلیگمن بر این باور است، که می 38ان مؤثر است.ها، سلامت روانی و جسمانی انس

خواهـد رخ نمایـد، تغییـر     تواند اتفاقی را که مـی  بینی را یاد گرفت. سطح خوش بینی عمیقاً می
داند که به فرد کمک نموده تا به اهداف از پیش تعیین شـدة   دهد. وي خوش بینی را ابزاري می

شده، با یک تعهـد احیـاء شـده بـه عـام، همـرا شـود،         بینی آموخته خود برسد. زمانی که خوش
دارد کـه   ) نیـز بیـان مـی   2000پیترسـن(  39آیـد.  افسردگی فراگیر، یأس و پوچی به سراغ ما می

بینی با خلق مثبت و اخلاق خوب رابطه دارد. خوش بینـی بـا پشـتکار، شـهرت عمـومی،       خوش
لامت و حتـی طـول عمـر و    موفقیت تحصیلی، ورزشی، نظامی، شغلی، سیاسی و خـانوادگی، س ـ 

 هاي عاطفی رابطۀ مثبت نشان داده است.  فقدان ضربه

  :ياربردکشنهادات یپ
  شود: می شنهادیپ ،پژوهش ینحاصل از اهاي   افتهیبا توجه به 

هـاي    مددکاران اجتماعی شـاغل در سـازمان  مشاوران و  يبرا يآموزش مثبت نگرهاي   ارگاه. ک1
هاي آموزشی، آشنا گشته و بـراي زنـان بـدون همسـر       با شیوهحمایتی، برگزار گردد تا آنان 

 ها به کار گیرند. تحت پوشش این سازمان
نگري براي دخترانِ زنان بدون همسر، به خصوص دختران طلاق، به کار گرفتـه   . آموزش مثبت2

شود؛ زیرا آنان با الگوگیري از مادران خود، ممکن است احساس نفرت و بـدبینی نسـبت بـه    
  خالف پیدا کنند و در ازدواج با مشکل مواجه گردند.جنس م

باشـد،   ی مـی روانشناس ـة ن، در حوزینو یدرمانة ویش یک يه آموزش مثبت نگرک نیل ایبه دل. 3
ان یارمندان، زنـدان کگر از جمله افراد بازنشسته، یاربرد آن در جوامع دکر یشود تأث می هیتوص
ه آمـوزش  ک ـشـود   مـی  شـنهاد یپ ،تی ـنهادر  رد.ی ـو پـژوهش قـرار گ   یره مـورد بررس ـ یو غ

 را بـه نظـر  ی ـز ؛ردیقرار گ یبه همگان، مورد بررس یل ارتباط جمعیق وسایاز طر ينگر مثبت
  ازمندند.یانشان نیبهتر به خود و اطراف یمردم به داشتن نگاهۀ رسد هم می
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