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 ده یچک

بررس حاضر،  پژوهش  از  مبتن  ریتأث  یهدف  بر    یمداخلات 

افزامثبت   یشناسروان  بر  در    یخودمراقبت  یرفتارها  شی نگر 

بود.   ن  نیانوجوانان  روش  به  طرح    یشیآزما  مهیپژوهش  با 

و کنترل انجام شد.    شی آزمون همراه با گروه آزماپس  -آزمونش یپ

 کیمراجعه کننده به    نوجوانان  حاضر شامل   پژوهش   یآمارجامعه  

تشک  یرواندرمان  کینیکل مشهد  روش  یم  لیشهر  دهند. 

در دسترس که    یریگصورت نمونهدر پژوهش حاضر به  یریگنمونه 

به  30 آزمانوجوان  به  30و    شیعنوان گروه  عنوان گروه  نوجوان 

آزما گروه  و  انتخاب  مهارت   ش یکنترل  آموزش  معرض    ی هادر 

مورد استفاده پژوهش حاضر    یقرار گرفت. ابزارها   یشیمثبت اند

خودمراقبت هر    یپرسشنامه  گروه   کیبود.  مورد  از  بار  دو  ها 

  آزمون ش یپ  کی  یاول با اجرا   یریگقرار گرفتند. اندازه   یریگاندازه 

اندازه  اجرا  یریگو  با  گروه  پس   کی  یدوم  گرفت.  انجام  آزمون 

متغ  شیآزما معرض  م   ریدر  )آموزش  مثبت    یهاهارت مستقل 

 چیساعته قرار گرفتند و گروه کنترل ه  1جلسه    10  ی( طیشیاند

داده   افتیدر  یامداخله  آزمون    دهستفاا  با  هانکرد.   تحلیل از 

 ل یتحل  جینتا گرفت.  ارقر  لیوتحله یتجز  ردمو  یانسوارکو

بر    یشیبر مثبت اند  یآموزش درمان مبتن  ریتأث  یبرا   انسی کووار

آزمون و  ها در مرحله پس نوجوانان در گروه   یودمراقبتخ  یرفتارها

پ اثر  کنترل  از  در    آزمونش ی پس  گروه  دو  تفاوت  که  داد  نشان 

  ریپژوهش حاضر نشان داد که تأث   جینتاآزمون معنادار است.  پس 

مهارت  اند  یهاآموزش  افزا  یش یمثبت    ی رفتارها  شیبر 

هو  یخودمراقبت درآستانه  نقشه  یابیتیدرنوجوانان  قبول    ی ا و 

 مختلف مؤثر است. 

Abstract 

The aim of the present study was to investigate the 

effect of positive psychology-based interventions on 

increasing self-care behaviors in adolescents. 

Method: This study was conducted using a quasi-

experimental method with a pre-test-post-test design 

with experimental and control groups. The statistical 

population of the present study consisted of 

adolescents referring to a psychotherapy clinic in 

Mashhad. The sampling method in the present study 

was convenience sampling, in which 30 adolescents 

were selected as the experimental group and 30 

adolescents as the control group, and the experimental 

group was exposed to positive thinking skills training. 

The instruments used in the present study were self-

care questionnaires. Each group was measured twice. 

The first measurement was performed by 

administering a pre-test and the second measurement 

was performed by administering a post-test. The 

experimental group was exposed to the independent 

variable (positive thinking skills training) during 10 

1-hour sessions, and the control group did not receive 

any intervention. The data were analyzed using the 

analysis of covariance test. Findings: The results of 

the analysis of covariance for the effect of positive 

thinking-based therapy training on adolescent self-

care behaviors in the groups at the post-test stage and 

after controlling for the pre-test effect showed that the 

difference between the two groups at the post-test was 

significant. Conclusion: The results of the present 

study showed that the effect of positive thinking skills 

training on increasing self-care behaviors in 

adolescents on the threshold of finding identity and 

accepting different roles is effective. 
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 مقدمه 
ای حیاتی در چرخه زندگی انسان است که با تغییرات چشمگیر زیستی، شناختی، هیجانی و اجتماعی همراه نوجوانی، مرحله

فشارهای   گیری هویت، تمایل به کسب استقلال، تجربه های تحولی از جمله فرایند شکلای از چالشبا مجموعهاست. این دوره 

توانند نقش مؤثری است؛ عواملی که می  توامهای مهم مرتبط با آینده  گیری تحصیلی، نیاز به پذیرش اجتماعی و ضرورت تصمیم 

ای و  های مقابلهاز سوی دیگر، تقویت مهارت.  پذیری روانی و بروز رفتارهای ناسازگارانه در این دوره ایفا کننددر افزایش آسیب 

ای در کاهش احتمال بروز اختلالات کنندهتواند نقش تعیینارتقای رفتارهای مرتبط با خودمراقبتی در این مرحله از رشد، می

 د.روانی و جسمانی داشته و به حفظ و تقویت سلامت روان فرد در بلندمدت منجر شو

شود که فرد با هدف حفظ، ارتقاء یا بازیابی سلامت روانی و جسمانی  رفتارهای خودمراقبتی به طیفی از اقدامات ارادی اطلاق می

می انجام  همکاران،   2دیاباتو؛  2022،  1فریاس-کورالو    وردوگو-کورال،  سوتو-تورس)  دهد خود  طیف (2022و  رفتارها  این   .

ها نظیر مدیریت مؤثر استرس، رعایت بهداشت خواب، تغذیه متعادل، رسیدگی به وضعیت سلامت جسمی، وسیعی از فعالیت

شناختی و خودمراقبتی میان بهزیستی روان  رابطه بطوریکه  د.  گیرمیپایش هیجانات و تنظیم سازگارانه احساسات منفی را در بر  

(.  2022فریاس،  -کورالو    وردوگو-کورال)یاینگ،  توانند موجب تقویت دیگری شونددوسویه است؛ بدین معنا که هر یک می

اضطراب و افسردگی    همچوناند که ارتقاء این نوع رفتارها در نوجوانی، نه تنها باعث کاهش اختلالات روانی  ها نشان دادهپژوهش

،  3للانژو و مک) دگردآوری نیز منجر میافزایش خودکارآمدی و تاب،  و خو  خلق  بهبودشود، بلکه به ارتقاء کیفیت زندگی،  می

عنوان نگر بهشناسی مثبتهای اخیر، رویکرد رواندر سال  .(4،2024  وو و    گونزالس،  اورورک؛  2022و همکاران،    دیاباتو   ؛2023

جای تمرکز صرف بر اختلالات های نوین در حوزه سلامت روان مورد توجه گسترده قرار گرفته است. این رویکرد بهیکی از جریان

بینی، قدردانی و  آوری، خوش های درونی انسان نظیر معناجویی، امید، تابهای روانی، به شناسایی و تقویت توانمندی و نارسایی

شناختی و تسهیل فرآیند رشد و  نگر، ارتقاء سطح بهزیستی روان شناسی مثبتپردازد. هدف اصلی روانکیفیت روابط مثبت می

در قالب  ( PPIs یاPositive Psychology Interventions ) نگرشناسی مثبتمداخلات مبتنی بر روان ت. شکوفایی فردی اس

های  آگاهی و قدردانی، در محیطتمریناتی مانند نوشتن روزانه نکات مثبت، تشخیص و پرورش نقاط قوت فردی، تمرین ذهن

آوری، خودآگاهی، شادکامی و کاهش اضطراب  اند و اثرات مثبتی در افزایش تابآموزشی، درمانی و اجتماعی به کار گرفته شده

 . (2022و همکاران،  5لاریس) اند و افسردگی نشان داده

شده در این حوزه، عمدتاً  نگر، تمرکز اصلی اغلب مداخلات طراحی با وجود شواهد موجود در زمینه اثربخشی رویکردهای مثبت

بر کاهش علائم اختلالات روانی معطوف بوده است. در مقابل، تأثیر مستقیم این مداخلات بر ارتقاء رفتارهای خودمراقبتی در  

حالی در  است.  گرفته  قرار  بررسی  مورد  کمتر  نوجوانان،  مجموعه میان  نیازمند  خودمراقبتی  رفتارهای  ظرفیت که  از  های  ای 

هایی که در مرکز توجه شناختی نظیر انگیزش درونی، خودآگاهی، تنظیم هیجانی و نگرش مثبت به آینده هستند؛ مؤلفهروان 
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پردازند، بتوانند به شکل معناداری رود مداخلاتی که به تقویت این ابعاد میرو، انتظار مینگر قرار دارند. از اینشناسی مثبتروان 

خود مراقبتی شامل آن دسته از رفتارهایی است که هر فردی آگاهانه،  د.  موجب بهبود رفتارهای خودمراقبتی در نوجوانان شون

سبک ارادی، هدفدار و بر اساس احساس مسیولیت فردی برای حفظ سلامتی و جهت بهبود کیفیت زندگی خود، با انتخاب یک  

سالم در مواجهه با رویدادها و حوادث روزمره زندگی جهت دستیابی به اهداف و برآورده شدن نیازهای عاطفی، معنوی   زندگی

اجتماعی انجام می دهد. افراد خودمراقب در مواجهه با حوادث و رویدادهای زندگی به طور فعال در حفظ ابعاد سلامتی  -و روانی

نتیجه این رفتار احساس رضایتمندی، شادابی و نشاط در    اجتماعی خود-فکری، ذهنی، شخصیتی و روانی  تلاش می کنند. 

مسیر زندگی می باشد. لذا، چنین رفتار هدفمند و ارزشمندی می تواند نشانگر الگویی مثبت از یک زندگی اثر بخش در جامعه  

 . می شوند  باشد که در نتیجه آن بسیاری از مشکلات فردی، اجتماعی، خانوادگی و بهداشتی کمتر دیده

منظور تقویت و بهبود ارتباط مثبت با خود،  نوجوانان، به  ژهی واندیشی برای مردم، بههای مثبتدر چنین شرایطی، آموزش مهارت

رسد.  )دنیا( و نیز افزایش عزت نفس و موفقیت تحصیلی آنان بسیار مفید و سودمند به نظر می  یارتباط مثبت با دیگران و زندگ

ی خویشتن کند تا خود را بهتر بشناسند و پیرامون نظر خود دربارهکمک می  آموزانو دانش  نوجوانانها به  آموزش این مهارت 

مثبت و خوب خود را باز   هایشوند تا تجربهتشویق می  ننوجواناو جهان )زندگی( کنجکاوی کنند. در آموزش مثبت اندیشی  

های  ها را در افزایش و ارتقای احترام خود و عزت نفس بازشناسی کنند و با این حال، توانایی شناخت جنبهشناسند و نقش آن

شکل   آموزند تا در جهان، موضعی فعال اتخاذ کنند و زندگی خود را شخصاًمثبت دیگران را کسب کنند. آنان همچنین، می

 (. 1387ی، آزادفلاح، رسول زاده و عشایری، )حسنای منفعل بپذیرندگونهآید بهدهند، نه اینکه هر آنچه بر سرشان می

و سبک   یروان ،یذهن شی از آرا یشاد ایتجربه به درد  یو نحوه یجسمان ،یروان تیوضع ،یشناسو روان  یعلوم رفتار  دگاهیاز د

تر و لذت  قیتر، عمخودمان را گسترده   ی زندگ  م، یفکر کن  باتر یبزرگتر، سالم تر و زگیرد. هرچه که ما  ما نشأت می  یشهیاند

مبخش ک  یوهیش  نیا  م،یکنیتر  که  ماست  تعیزندگ  تیفیتفکر  را  میبررس  کند.می  نییمان  که  است  داده  نشان  توان  یها 

برامهارت لازم  از خوش   یهای  بودن  نگر  ینیببرخوردار  مثبت  انعطاف  یو  با  واقع  ی مبتن  که  یریپذهمراه  به   باشد  تیبر  را 

ترجمه    1۹۹۶  ، 1گمنی)سل  کرد   ی روان  یسازمنیها را در برابر مسائل و مشکلات، اآموزش داد و آن  دانشجویان و دانش آموزان

 (. 13۹4داور پناه، 

نگر مثبت  روش  روان  یکاربرد  می1383)  فرد  یاریخدا  یلهیوسبه  یدرماندر  نشان  مداخله (  که  تقو  یمبتن  یدهد   ت ی بر 

  شتر یب  یو مراجعان از اعتماد به نفس  نجامد یمثبت فرد از خود ب  یهافیتوص  ش یتوانست به افزا  ی مثبت شخص  ی هابرداشت 

اینکه   ی، برابنابراین.  بخشیدمراجعان رو بهبود    ی و افسردگ  . کرد  دا یپ   ریگچشم  ی کاهش  یخانوادگ  یهایبرخوردار شوند، ناسازگار

  د ی برخوردار شوند و خود را مفزندگی و  گرانیی خود، دمثبت نگرانه درباره یاه ی از روح یلیگوناگون تحص مقاطع دانش آموزان

به مداخله و    ازیکنند، ن  ی سپر  نانیتر و با اطمنانهیواقع ب  ی دی روشن، د  یاشهیخود را با اند  ی و اثربخش دانسته و بتوانند زندگ 

بپردازند. نکات گفته   لیبه تحص   شتریب  یازهیو انگ  دیها به امشود تا آنآنان احساس می  یابر  یگریاز هر زمان د  شیآموزش ب

مداخلات  ها حاکی از آن است که بسیاری از  از سوی دیگر، نتایج پژوهشموضوع است.  نیا  یبر ضرورت بررس  یدی تأکی  شده همگ

انطباق فرهنگی با ویژگیشناسی مثبتمبتنی بر روان  از انسجام نظری کافی برخوردار نبوده و یا فاقد  های جامعه هدف  نگر 

های خاص نوجوانان از جمله فشارهای آموزشی، تحولات اجتماعی، و نبود  هستند. در بستر فرهنگی ایران، با توجه به ویژگی

گیری از چارچوب نظری  آموزش ساختاریافته در زمینه سلامت روان در نظام آموزشی، طراحی و اجرای مداخلاتی که با بهره

یابد. همچنین، اغلب  طور خاص بر پرورش رفتارهای خودمراقبتی متمرکز باشند، ضرورتی مضاعف مینگر بهشناسی مثبتروان 

 
1. Sligman 
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اند و اطلاعات محدودی درباره پایداری اثرات مدت بسنده کردهشده در این حوزه، تنها به بررسی پیامدهای کوتاهتحقیقات انجام

 ت.های فرهنگی گوناگون در دسترس اساین مداخلات در بلندمدت و در بافت

طور مؤثر  توانند بهنگر میشناسی مثبت بنابراین، مسئله اصلی این پژوهش بررسی این نکته است که آیا مداخلات مبتنی بر روان 

نگر  شناسی مثبتهایی از روان و پایدار منجر به ارتقاء رفتارهای خودمراقبتی در نوجوانان شوند یا خیر؟ همچنین، شناسایی مؤلفه 

های پیشگیرانه و ارتقایی در سطح مدارس و  تواند راهگشای توسعه برنامهکه بیشترین تأثیر را بر تقویت این رفتارها دارند، می

کوشد ضمن پر کردن خلأهای نظری و کاربردی موجود در ادبیات، راهکاری  میدر مجموع، این پژوهش  د.مراکز مشاوره باش

شناختی  ای برای طراحی مداخلات تربیتی و رواننوین و مبتنی بر شواهد برای ارتقاء سلامت روان نوجوانان ارائه دهد و افق تازه

 د. در ایران و سایر جوامع مشابه بگشای

 

 ابزار و روش پژوهش 
  جامعه آماری تحقیق است.  و کنترل    شیآزمون همراه گروه آزماآزمون و پسبا پیش  یشیآزما  مهین  یهااز نوع طرح   پژوهش  نیا

نوجوانان مراجعه کننده به کلینیک روانشناسی و مشاوره شهر مشهد که برای کارگاه خودشناسی و مهارتهای زندگی مراجعه 

عنوان به   نوجوان  30عنوان گروه آزمایش و  به   نوجوان  30در دسترس که    گیریباشد. با استفاده ازشیوه نمونه می  کرده بودند 

آزمون  پس  -آزمونپیش  طرح گیرد.های مثبت اندیشی قرار میگروه کنترل انتخاب و گروه آزمایش در معرض آموزش مهارت

. اندازه  رند یگیقرار م  یریدو بار مورد اندازه گ  دو گروه شده است. هر    لیتشک  ی از دو گروه آزمودن  ش یهمراه با گروه کنترل و آزما 

 ر یمتغ  ضها در معراز گروه ی کیگیرد. آزمون انجام میپس ک ی یدوم با اجرا یریگآزمون و اندازهپیش  کی یاول با اجرا یریگ

( مهارتمستقل  اندیشی( آموزش  مثبت  می  های  آزما  گیردقرار  گروه    ( شی)گروه  متغ  کنترلو  معرض  قرار   ریدر  مستقل 

آزمایش  مهارتگیرد.نمی آزمودنی های گروه  به  اندیشی  مثبت  داده می  5/1جلسه    10  یطهای  آموزش  متغیر  ساعته  شود، 

 های مثبت اندیشی خواهد بود. مستقل بسته آموزشی مهارت

 ی ش یاند مثبت  آموزش جلسات  از یمختصر شرح  -1جدول 

 تفکر  رامونیپ یاجمال حات یو توض ی مقررات گروه انیمعارفه، بو   جلسه ی شرح مختصر از محتوا جلسه اول

 فرد   دگاهید   وتحلیلتجزیه  –  یشیهای مثبت اندعلائم و نشانه   شناسایی  –  یشیدر مثبت اند  یاصل  میمفاهبیان   جلسه دوم 

 یذهن  رتصاوی  دادن  تغیر  –  یافکار منفمبارزه با   جلسه سوم 

 مثبت   رفتارهای  حفظ  –درباره باورها    دنیشاندی  نو  از  –استفاده از زبان و سخنان آموزنده   جلسه چهارم 

 درونی   دشمنان  –  خود  به  گذاشتن  احترام  –دوست داشتن خود   جلسه پنجم

 ینگزی  هدف  –اعتماد به نفس    جادای  –  ی سر خوش  جادای  –  ینیخوش ب  جادیا جلسه ششم 

 جلسه هفتم 
کنترل احساسات و عواطف )دور کردن احساس گناه، کنترل خشم، مقابله با اضطراب، اجتناب از حسادت، ابراز  

 وجود( 

 ی زندگ  عینه گفتن. کنترل وقا  -ابراز وجود  یبرا  یهای اساسگام  جلسه هشتم

 گرانیروابط خوب با د  برقراری  –  ییو اثر آن در مثبت گرا  سلامتی  حفظ  –مثبت    طیمح  جادیا جلسه نهم 

 یزندگ  عوقای  کنترل  –  یمقابله با مشکلات روزمره زندگ جلسه دهم 

 

 12این پرسشنامه دارای  .به منظور سنجش میزان مراقبت فرد از خود ساخته شده است  وضعیت مراقبت از خودرسشنامه  پ 

همچنین پرسشنامه خود .سوال است و جواب هر سوال به صورت لیکرت پنج درجه ای از عدم توانایی تا توانایی کامل می باشد

 .بله، این پرسشنامه دارای ثبات درونی و بیرونی است .مراقبتی دارای روایی و اعتبار و نمره گذاری نیز می باشد
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 یشی مثبت اند  یهابرنامه آموزش مهارت

این   از آموزش مهارت  پروتکلدر  از مهارتمنظور  اندیشی، آموزش برخی  اندیشی  های مثبت  های شناختی و رفتاری مثبت 

های  شود. مهارتهفته متوالی به صورت گروهی اجرا می 10ساعته طی  5/1جلسه  10باشد که توسط پژوهشگر و به مدت می

گرایی کاربردی نوشته ی سوزان کویلیام ترجمه براتی و صادقی  کتاب مثبت اندیشی و مثبتآموزش داده شده در این جلسات از  

 . برگرفته شده است( 13۹1ی سلیگمن و همکاران ترجمه ی داورپناه )و کتاب کودک خوش بین نوشته( 13۹0)

افزار اس پ داده  لیتحل از نرم  با استفاده  پ   2۶نسخه  اس اس  یها    ۀآزمون هر دو گروه دربارو پس  آزمونشیبر اساس نمرات 

 . گردد یم لیتحل انس یکووار لیو به روش تحل گیردمیصورت  خودمراقبتیهای ریمتغ
 

 یافته ها

 آزمون پس  آزمون، پیش  مرحله دو  در کنترل  و شی آزما گروه رپژوهشیمتغ ار یمع  انحراف   و نیانگ یم -2جدول

 متغیرهای وابسته
 گروه آزمایش  کنترلگروه 

 آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش

 رفتارهای خودمراقبتی
 03/21 133/1۹ ۹33/18 7۶۶/18 میانگین 

 ۶33/3 821/3 814/3 55۹/3 انحراف معیار 

 

 در گروه آزمایش در مرحله پس از مداخله افزایش معنادار گزارش شده است. میانگین رفتاری خودمراقبتی
 

 ی دگیکش  و یچولگ  آزمون  از استفاده( با بودن  نرمال) نمرات  ع یتوز بودن  یعیطب  -3جدول 

 آماره چولگی آماره کشیدگی  هاآزمون  متغیرها 

 رفتارهای خودمراقبتی
 52۹/0 051/0 آزمون پیش 

 05۶/0 -405/0 آزمون پس 

 
  فرض ش یپ مورد در نیلو آزمون  جینتا   -.Error! No text of specified style in documentجدول 

 هاانس یوار یخطا یهمگن

 معناداری  2درجه آزادی   1درجه آزادی   Fآماره  متغیرهای وابسته

 218/0 58 1 54۹/1 رفتارهای خودمراقبتی

 

نشان می  4جدول   را  لوین  آزمون  بهنتایج  معناداری  بزرگدست دهد و چون سطح  از  آمده  بنابراین شرط می  05/0تر  باشد، 

 خطاها رعایت شده است.  همگنی واریانس

 انس یکووا-انسیوار  هایس یماتر یهمگن بر یمبن  باکس ام  آزمون  جی نتا -5جدول 

 داری سطح معنا  Fآماره آزمون  آماره آزمون ام باکس  متغیرهای وابسته

 ۹54/0 5۹7/0 217/1۹ رفتارهای خودمراقبتی
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باشد،  می  05/0از    ترآمده بزرگدستداری به دهد که چون سطح معنینتایج این آزمون نشان می  -5های جدول  بر اساس داده

فرض نیز  بنابراین این پیش  کوواریانس را زیر سؤال نبرده است؛ - های واریانسهای تحقیق فرض تساوی ماتریسبنابراین داده

 رعایت شده است. 

 رفتارهای خودمراقبتی   آزمونپس  متغیریتک   هایآزمون  خلاصه-6جدول 

 تأثیر ضریب  ی داریمعن F آزمون  مقادیر  هاآزمون 

 7۶/0 000/0 540/88 7۶/0 اثر پیلایی 

 7۶/0 000/0 540/88 24/0 لامبدای ویلکز 

 7۶/0 000/0 540/88 1۶2/3 تی هوتلینگ 

 7۶/0 000/0 540/88 1۶2/3 ین ریشه رویتربزرگ 

 

 ۹۹/0ویلکز در سطح  دهد که لامبدای  را نشان می  رفتارهای خودمراقبتیآزمون  متغیری پس تکهای  خلاصه آزمون   - ۶جدول  

  رفتارهای خودمراقبتی دار بوده و  لامبدای ویلکز معنی  . با توجه به اینکه آزمون F]=540/88و    P<01/0)[باشدمی  داریمعندرصد  

 . آموزش مثبت اندیشی( اثر پذیرفته است مستقل )از متغیر 

 

 نتیجه گیری
نگر بر افزایش رفتارهای خودمراقبتی در نوجوانان شناسی مثبتروانپژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر مداخلات مبتنی بر  

کنند، تمرکز بر  هایی که نوجوانان در ابعاد روانی، جسمی و اجتماعی تجربه میانجام گرفت. با توجه به افزایش روزافزون چالش

های این پژوهش نشان داد که مداخلات  رسد. یافتههای ارتقاء سلامت روان و سبک زندگی سالم امری ضروری به نظر میشیوه 

آگاهی و توسعه هیجانات مثبت، هایی مانند قدردانی، شناسایی و پرورش نقاط قوت، معناجویی، ذهننگر، از جمله تمرین مثبت

 ت. تأثیر معناداری بر ارتقاء رفتارهای خودمراقبتی نوجوانان داشته اس

نگر قرار گرفتند، در مقایسه با گروه کنترل، بهبود قابل  نتایج حاکی از آن است که نوجوانانی که در معرض مداخلات مثبت

های مختلف خودمراقبتی نظیر مراقبت از سلامت جسمانی )مانند تغذیه مناسب، فعالیت بدنی و خواب کافی(،  توجهی در مؤلفه 

های اجتماعی از خود نشان دادند.  پذیری شخصی، و ارتقاء مهارتبهداشت روانی )مانند مدیریت استرس و هیجانات(، مسئولیت 

نگر در تغییر نگرش نوجوانان نسبت به خود و زندگی، افزایش خودکارآمدی،  شناسی مثبتدهنده نقش مؤثر روان ها نشاناین یافته

 ت.انگیزه درونی و ایجاد نگرشی مثبت به سلامت و مراقبت از خود اس

کند که تأکید دارند  نگر فراهم میشناسی مثبتهای رواناز منظر نظری، پژوهش حاضر شواهدی تجربی در حمایت از نظریه

های  یابد. در این راستا، تمرینهای منفی، بلکه در پرورش منابع مثبت روانی تحقق میتنها در کاهش نشانهها نهشکوفایی انسان

به نوجوانان کمک میمثبت از زندگی،  تقویت هیجانات مثبت، معنا و رضایت  با  توانمندی نگر  ارزشمندی و  تا احساس  کند 

- گومزد.  تر عمل نماینهای رشدی خود تجربه کنند و نسبت به سلامت و آینده خود مسئولانهبیشتری در مواجهه با چالش

نگر  شناسی مثبتروان ( در پژوهش خود عنوان کردند که  2021و همکاران ) 2ی لوزب( و همچنین  2022)  و همکاران 1بورخس 

تواند  مید. چنانچه انجام این رفتارها  خودمراقبتی در تقویت سلامت روان و بهزیستی افراد داررفتارهای  ای بر نقش  تأکید ویژه

د  ، به بهبود کیفیت زندگی بینجام می باشد   نگر شناسی مثبتیکی از مفاهیم بنیادین روان  که  با ارتقاء احساس کارآمدی فردی

 
1 Gómez-Borges 
2 Loseby 
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های پژوهش  بر اساس نظریه انگیزشی مازلو و یافته(.  2013،  1ر یمای و  فلتل  ؛ بریجس،1400  و ترابی  دوستعسگری  ،مهرشایسته)

پایه(  2000) 2اکتون و مالاتوم پژوهش   ای نظیر خودشکوفایی، تعلق اجتماعی و نیازهای فیزیولوژیکی با  ، رضایت از نیازهای 

ای معنادار دارد. افرادی که از سطح بالاتری از رضایت نیازها برخوردارند، معمولاً تنش کمتری ارتقاء رفتارهای خودمراقبتی رابطه

را تجربه کرده و در نتیجه آمادگی روانی بیشتری برای اتخاذ تصمیمات مثبت در زمینه سلامت خود دارند. این ارتباط بیانگر  

کنند. بنابراین،  در تسهیل رفتارهای خودمراقبتی ایفا می  آن است که سلامت روان و احساس رضایت از زندگی، نقشی اساسی

تواند منجر به بهبود خودمراقبتی در سطوح فردی و  های ارتقاء سلامت مینگر در برنامهشناسی مثبتتأکید بر رویکردهای روان

(، ابزار جدیدی با عنوان فهرست رفتارهای خودمراقبتی توسعه و اعتبارسنجی  2017) 3ی سانتانا و فؤاددر مطالعه  .اجتماعی گردد

  ابعاد  این .  گیردمی  بر  در  را  معنوی  و   جسمی،   ای،رابطه –هیجانی–های شناختیشد که ابعاد مختلف خودمراقبتی شامل مؤلفه

  به  بلکه  کند، می  کمک  شدهادراک  کفایت  افزایش   و  شغلی  فرسودگی  از  پیشگیری  به  تنهانه  خودمراقبتی  که  دهندمی  نشان

نگر، بر پرورش  شناسی مثبتروان  نگر است، مرتبط است.شناسی مثبتهای روانکه یکی از بنیان  روانی   شکوفایی   چون  مفاهیمی

یافته در این پژوهش  ها، ایجاد معنا، روابط مثبت، و افزایش رضایت از زندگی تمرکز دارد. بر این اساس، ابزار توسعه توانمندی 

(، پیوند معناداری بین رفتارهای خودمراقبتی و احساس رضایت،  2010توانست با استفاده از مقیاس شکوفایی دینر و همکاران )

توانند شده در فهرست خودمراقبتی میی شناساییهدفمندی و کارکرد مثبت روانی را نشان دهد. به عبارت دیگر، هر سه مؤلفه 

  شناختی افراد کمک کنند.از طریق افزایش خودآگاهی، ارتقاء سلامت جسمی و حمایت معنوی، به بهبود کیفیت زندگی روان

تنها یک الزام اخلاقی برای متخصصان سلامت روان دهد که خودمراقبتی نهها نشان مینگر، این یافتهشناسی مثبتاز منظر روان 

آید. بنابراین، تقویت رفتارهای  ای به شمار میشود، بلکه یک مسیر کاربردی برای ارتقاء شکوفایی فردی و حرفهمحسوب می

شناسی لحاظ شود،  های دکتری روان ای در برنامههای رشد حرفهخودمراقبتی باید به عنوان بخشی از مداخلات آموزشی و برنامه

با شاخص شده و معنا در  نگر نظیر رفاه روانی، شایستگی ادراکشناسی مثبتهای کلیدی روانچرا که این رفتارها مستقیماً 

   اند.زندگی مرتبط

، مشخص شد که  (2002و همکاران ) 4در پژوهش آرتینیان  در بررسی رفتارهای خودمراقبتی بیماران مبتلا به نارسایی قلبی

شناسی  افزایش دانش و درک بیماران نسبت به بیماری خود، نقش مهمی در بهبود رفتارهای سالم دارد. این یافته با مفاهیم روان

شناسی  نگر مانند خودکارآمدی، توانمندسازی، و تمرکز بر نقاط قوت هماهنگ است. به همین دلیل، ترکیب اصول روان مثبت

 توجه با  .های مکرر در بیماران قلبی کمک کندتواند به بهبود خودمراقبتی و کاهش بستریهای سلامت مینگر در آموزش مثبت

با کرد  استنباط چنین توانیم پژوهش این نتایج به آموزش  گیریبهره که  بر  از  رفتارهای   اندیشی، مثبت مبتنی 

 اختلالات رفتاری و هیجانینوجوانان درپیش گرفت و با مؤثری شیوه به و داد کاهش یا کرد مهار  توانیم را خطرسازنوجوانان

 به تفکر و کنند ای پیداتازه و روانی راهکارهای افراد شود کهمی باعث اندیشی مثبت یهامهارت  آموزش همچنین  و مقابله کرد

نشاطی   پر زندگی تا سازدیم قادر را انسان زندگی، مسائل روزمره به مثبت نگرش همچنین کنند،  پیدا دست سودمند مثبت و

 با نتایج اندیشی مثبت بنابراین ،سازدی م رنجور روان  و بیمار را هاانسان منفی نگرش  درحالیکه آورد  ارمغان به خود برای را

 .است همراه یشناختروان  بهزیستی و زیستن بهتر رضایت، سازگاری، در بهتر

مسلح شوند    خود و زندگیبه یک نگرش مثبت و سالم نسبت به    نوجوانانگفت که لازم است    توانیکلی م   یبنددر یک جمع 

ارزیابی مثبتی از خود و فرآیند یادگیری داشته باشند، احساس   ننوجواناتا مسیر مستقیم زندگی خود را بیابند زیرا زمانی که  

دارند بیشتری  مهارت  .ارزشمندی  تا  شد  سعی  حاضر  پژوهش  در  به لذا  توجه  افکار،  شناسایی  جمله  از  اندیشی  مثبت  های 
 

1 Bridges, Flatley & Meyer 
2 Acton & Malathum 
3 Santana & Fouad 
4 Artinian 
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های مختلف، ارائه راهبردهای مناسب  زا، بررسی رویداد از جنبههای خود، سازگاری با شرایط تنشاحساسات، کشف توانمندی

آموزش داده شد تا هیجانات مثبت   نوجوانانهای خود به  برای تبیین و تحلیل رویدادها، چگونگی پذیرش و برخورد با ضعف

 . افزایش یابد زندگی

شناسی های آموزشی و روانی مبتنی بر رواناز دیدگاه کاربردی، نتایج پژوهش حاضر بیانگر این است که طراحی و اجرای برنامه

تواند به عنوان رویکردی مؤثر در مدارس، مراکز مشاوره و نهادهای مرتبط با رشد نوجوانان مورد استفاده قرار گیرد. نگر میمثبت

آموزی های مهارتبرنامه و کارگاههای آموزشی، فوق مداخلات مبتنی بر نقاط قوت، معنا، و هیجانات مثبت، قابلیت ادغام در برنامه

 . توانند به بهبود کیفیت زندگی نوجوانان کمک نمایندرا دارند و می

های پژوهش اشاره کرد؛ از جمله، محدود بودن جامعه نمونه به منطقه جغرافیایی خاص و  با این حال، باید به برخی محدودیت

های  شود پژوهشدهی قرار گیرند. پیشنهاد میهای پاسخاستفاده از ابزارهای خودگزارشی که ممکن است تحت تأثیر سوگیری

های ترکیبی )کمی و کیفی( انجام گیرند تا امکان تعمیم بهتر  تر، در مناطق مختلف و با استفاده از روش های بزرگآتی با نمونه

های زمانی مختلف  کنندگان در بازهنتایج فراهم شود. همچنین، بررسی تأثیر بلندمدت این مداخلات و پیگیری مستمر شرکت 

 . ر پژوهشگران قرار دهدتری درباره پایداری آثار این مداخلات در اختیاتواند اطلاعات دقیقمی

پرداختن به کند که تمرکز بر منابع و ظرفیتهای این مطالعه تأکید میدر نهایت، یافته های مثبت نوجوانان، به جای صرفاً 

رود. بدین ترتیب،  ها و کمبودها، رویکردی نویدبخش در ارتقاء سلامت روان و رفتارهای خودمراقبتی آنان به شمار میآسیب 

تواند نقش مهمی در  نگر نه تنها به عنوان یک حوزه علمی، بلکه به عنوان یک فلسفه تربیتی و اجتماعی میشناسی مثبتروان 

 . توانمندسازی نسل جوان ایفا کند

 

 

 منابع 
ی  یوه به ش  یشیهای مثبت اندآموزش مهارت   یاثربخش  (.1388)  برخوری، حمید، رفاهی، ژاله؛ فرح بخش، کیومرث. [1]

فصلنامه علمی پژوهشی رهیافتی ، اولی یه دانش آموزان پسر پا یعزت نفس و شادکام یشرفت،پ یزهبر انگ یگروه
 .144-131، سال دوم، شماره پنجم، صص  نو در مدیریت آموزشی 

(. مقایسه رابطه راهبردهای تنظیم شناختی عاطفی با علائم 1387، مهرانگیز؛ حیدری عبدی، احمد.)نگرپیوسته [2]

-54۹(:  2)2،  شناسی کاربردیفصلنامه روانافسردگی در نوجوانان مراجعه کننده به مراکز درمانی و دیگر نوجوانان،  

5۶3. 

بینی شدت علائم اختلالات  یی و افکار تکرار شونده منفی در پیشگراکمال(. الگوی تعاملی  13۹4)  جوربنیان، افسانه. [3]

، دانشگاه شهید مدنی آذربایجان، رشته روانشناسی عمومی، استاد راهنما: دکتر  نامه کارشناسی ارشدپایان هیجانی،  

 رضا عبدی. 

راهبردهای  بررسی   (. 1387حسن. )  یری،کاظم؛ عشا  یدس  یی،زاده طباطباآزادفلاح؛ رسول   یز،جعفر؛ پرو  ی،حسن [4]
، شماره  10دوره    ،یهای علوم شناختتازه،  ییگراتنظیم شناختی هیجان بر اساس ابعاد روان نژندی گرایی و برون 

 .13-1، ص  4

(. ارتباط کمال گرایی و اخلال اضطراب  13۹5شیرمحمدی، فرهاد؛ کاکاوند، علی رضا و شمس اسفندآباد، حسن.) [5]

 .123-107(:  37)1،  شناسی کاربردیفصلنامه روانگری تفکر ارتجاعی،  فراگیر با میانجگی

انتشارات آوای  ،  درمانی و رویکرد روانشناسی مثبت نگر  یتمعنو  (.13۹۶)  صفاری نیا، مجید؛ میرمهدی، سیدرضا. [۶]
 نور. 
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رابطه بین راهبردهای تنظیم شناختی هیجان،  (.  13۹0)  یدسع  ین. سعادتمند،حس  عیسی زادگان، علی. جنابادی، [7]
, شماره  7, دوره  مطالعات روانشناسی تربیتی، عملکرد تحصیلی با بهداشت روانی در دانشجویان.  هیجانیخلاقیت  

 . ۹2تا صفحه   71از صفحه    ;12

(. اثر آموزش مثبت اندیشی بر تنظیم هیجانی و  13۹5) غیاثی، سیده الهه؛ سادات طباطبایی، تکتم؛ نصری، مریم. [8]

 .27-37، ص  4، شماره  14، دوره  مجله علمی پژوهانشناختی دانشجویان دانشگاه بیرجند،  بهزیستی روان 

فرشته.    زادهقاسم [۹] موتابی،  مهرانگیز. حسینیان، سیمین.  گر،  پیوسته  سارا.هاشمیبننساجی، سوگند.   ،  (138۹  .)
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