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مدرستربیتدانشگاهدانشجویانهاي)رساله(نامهپایانچاپنامهآیین
ازبخشیمبین،مدرستربیتدانشگاهدانشجویانتحصیلیهاي)رساله(نامهپایانانتشاروچاپاینکهبهنظر
اینآموختگاندانش،نشگاهداحقوقرعایتوآگاهیمنظوربهبنابرایناستدانشگاهپژوهشی-علمیفعالیتهاي

:شوندمیمتعهدذیلمواردرعایتبهنسبتدانشگاه

» آثارعلمینشردفتر«بهکتبیطوربهقبلاًرامراتبخود،ي)رساله(نامهپایانچاپبهاقدامصورتدر: 1ماده
.دهداطلاعدانشگاه

:کندچاپارذیلعبارت) شناسنامهبرگازپس(کتابسومصفحهدر: 2ماده

روانشناسیرشتهدرلیلا بنی آدمنگارندهدکتريرساله/ارشدکارشناسینامهپایانحاصلحاضر،کتاب«
آقايجناب/خانمسرکارراهنماییبهمدرستربیتدانشگاهانسانیعلومدانشکدهدر88-89سالدرکهستا

------------ دکترآقايجناب/خانمسرکارمشاورهوالهیاريدکترايآقجناب/خانمسرکارمشاوره،فلاحآزاددکتر
».استشدهدفاعآناز-

نوبتهردر(کتابشمارگاندرصدیکتعداد،دانشگاهانتشاراتهايهزینهازبخشیجبرانمنظوربه: 3ماده
درمعرضنشرمرکزنفعبهراخودنیازمازاددتوانمیدانشگاه. کنداهدادانشگاه» آثارعلمینشردفتر«بهرا) چاپ

.دهدقرارفروش

تربیتدانشگاهبهخسارتعنوانبهراشدهچاپشمارگانبهاي% 3،50مادهرعایتعدمصورتدر: 4ماده
.کندتأدیه،مدرس

خسارتندتوامیدانشگاه،خسارتبهايپرداختازخودداريصورتدرکندمیقبولوتعهددانشجو: 5ماده
خود،حقوقاستیفايمنظوربهدهدمیحقدانشگاهبهعلاوهبهکند؛وصولومطالبهقضاییمراجعطریقازرامذکور

.نمایدتامین،فروشبراينگارندهشدهعرضهکتابهايتوقیفمحلازرا4مادهدرمذکوروجهمعادل،دادگاهطریقاز

ضمانتوفوقتعهدارشدکارشناسیمقطعروانشناسیرشتهدانشجويآدمبنیلیلااینجانب: 6ماده
.شوممیملتزمآنبه،کردهقبولراآناجرایی

:خانوادگینامونام
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مدرستربیتاهدانشگعلمیپژوهشهاينتایجمورددرمعنويوماديمالکیتحقنامهآیین

هاي پژوهشی و فناوري دانشگاه در راستاي تحقق عدالت و کرامت انسانها که لازمه با عنایت به سیاست:مقدمه
شکوفایی علمی و فنی است و رعایت حقوق مادي و معنوي دانشگاه و پژوهشگران، لازم است اعضاي هیأت علمی، 

، رساله و نامهر مورد نتایج پژوهشهاي علمی که تحت عناوین پایانآموختگان و دیگر همکاران طرح، ددانشجویان، دانش
:طرحهاي تحقیقاتی با هماهنگی دانشگاه انجام شده است، موارد زیر را رعایت نمایند

رساله و درآمدهاي حاصل از آنها متعلق به دانشگاه می باشد ولی حقوق معنوي / حق نشر و تکثیر پایان نامه- 1ماده 
.ن محفوظ خواهد بودپدید آورندگا

رساله به صورت چاپ در نشریات علمی و یا ارائه  در مجامع / نامهانتشار مقاله یا مقالات مستخرج از پایان- 2ماده 
باید به نام دانشگاه بوده و با تایید استاد راهنماي اصلی، یکی از اساتید راهنما، مشاور و یا دانشجو مسئول علمی 

عهده اساتید راهنما و دانشجو میی مسئولیت علمی مقاله مستخرج از پایان نامه و رساله بهول. مکاتبات مقاله باشد
.باشد

رساله نیز / نامهآموختگی بصورت ترکیبی از اطلاعات جدید و نتایج حاصل از پایاندر مقالاتی که پس از دانش: تبصره
.شود نیز باید نام دانشگاه درج شودمنتشر می

حاصل از نتایج پایان) اثري هنري مانند فیلم، عکس، نقاشی و نمایشنامه(تاب، نرم افزار و یا  آثار ویژه انتشار ک-3ماده 
رساله و تمامی طرحهاي تحقیقاتی کلیه واحدهاي دانشگاه اعم از دانشکده ها، مراکز تحقیقاتی، پژوهشکده ها، / نامه

هاي وهشی دانشگاه و براساس آئین نامهره از معاونت پژپارك علم و فناوري و دیگر واحدها باید با مجوز کتبی صاد
.مصوب انجام شود

المللی که حاصل اي و بینهاي ملی، منطقهثبت اختراع و تدوین دانش فنی و یا ارائه یافته ها در جشنواره- 4ماده 
استاد راهنما یا مجري طرح از هاي تحقیقاتی دانشگاه باید با هماهنگی رساله و تمامی طرح/ نامهنتایج مستخرج از پایان

.طریق معاونت پژوهشی دانشگاه انجام گیرد
در هیأت 23/4/87در شوراي پژوهشی و در تاریخ 1/4/87ماده و یک تبصره در تاریخ5نامه در این آیین- 5ماده 

ریخ تصویب در شوراي دانشگاه به تصویب رسیده و از تا15/7/87رئیسه دانشگاه به تایید رسید و در جلسه مورخ 
.الاجرا استشوراي دانشگاه لازم

88-89ورودي سال تحصیلیروانشناسی دانشجوي رشتهآدم لیلا بنیاینجانب«
ادي و نامه حق مالکیت مشوم کلیه نکات مندرج در آئینعلوم انسانی  متعهد میدانشکده کارشناسی ارشد مقطع 

/ هاي علمی مستخرج از پایان نامه ه تربیت مدرس را در انتشار یافتهنشگاهاي  علمی دامعنوي در مورد نتایج پژوهش
به دانشگاه وکالت و نمایندگی میدر صورت تخلف از مفاد آئین نامه فوق الاشعار. رساله تحصیلی خود رعایت نمایم

تغییر آن به نام دانشگاه اقدام دهم که از طرف اینجانب نسبت به لغو امتیاز اختراع بنام بنده و یا هر گونه امتیاز دیگر و
ضمناً نسبت به جبران فوري ضرر و زیان حاصله بر اساس برآورد دانشگاه اقدام خواهم نمود و بدینوسیله حق هر . نماید

»گونه اعتراض را از خود سلب نمودم
:........................امضا
20/1/91: تاریخ
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دانشگاه تربیت مدرس

دانشکده علوم انسانی

پایان نامه کارشناسی ارشد اثر بخشی آموزش

هاي مثبت اندیشی بر شادکامی دانشجویانمهارت

:استاد راهنما

دکتر پرویز آزاد فلاح

:استاد مشاور

دکتر عباسعلی الهیاري

:نگارش
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مــادرم ، ایــن یگانــه گــوهر زنــدگی ام، کســی کــه مــویش  

.سپید گشت تا روي من سفید گردد

:تقدیم بهو

وجودم، انگیزه زندگی ام، کسی که با صـبر  پسرم، همه

.و شکیبایی  فراوانش ، توانستم به این درجه علمی نائل آیم

.مادر وپسر عزیزتر از جانم دوستتان دارم



خ

تقدیر  و تشکر 

با سپاس و قدردانی از   

استاد راهنمـاي بزرگـوار و ارجمنـد، جنـاب آقـاي دکتـر       
علمی و دقـت نظـر   فلاح که با بصیرت، آگاهیپرویز آزاد

خاصشان در به ثمر رسیدن این تحقیـق، همـواره مـرا یـاري     
.نمودند

استاد مشاور محترم، جناب آقاي دکتر عباسـعلی اللهیـاري   
که با راهنمایی ها و مساعدت هاي ارزنده خود نقطه عطفی 

.در مسیر موفقیت اینجانب بوده اند



د

:چکیده

هاي مثبـت اندیشـی بـر شـادکامی دانشـجویان      مهارتاین مطالعه به بررسی اثر بخشی آموزش

دختـر  آزمـودنی  30، با بهره گیري از یـک طـرح تجربـی دو گروهـی،     در این پژوهش.پرداخته است

نفـري  15بـه دو گـروه   ایـن دانشـجویان  .دانشجو از دانشجویان دانشگاه صنعتی شریف انتخاب شـدند 

ابـزار مـورد اسـتفاده در ایـن پـژوهش      . ی بـود جایگزینی این دو گروه به صـورت تصـادف  .ندتقسیم شد

هاي تحقیق با اسـتفاده  داده هاي به دست آمده براي آزمون فرضیه. بودپرسشنامه شادکامی آکسفورد 

افته هاي پژوهش نشـان دادنـد کـه آمـوزش     یتجزیه و تحلیل شدند) واریانسکتحلیل (از آزمون آنکوا 

سـبب افـزایش میـزان    )عته وگروهـی اجـرا شـد   سـا 1جلسـه ، 8که به صورت (مهارتهاي مثبت اندیشی

شادکامی، رضایت از زندگی، خلق مثبت، سلامتی، کارآمدي شد ولی تـاثیري بـر میـزان عـزت نفـس      

از آنجا که شادکامی روي بیشتر جنبه هاي شخصـیت وابعـاد زنـدگی تـاثیر گـذار اسـت،هدف       .نداشت

افـرادودر نهایـت زنـدگی سرشـار از     پژوهش حاضر افزایش میزان شادکامی وبه تبع آن بهبود عملکرد 

. آرامش می باشد

،مثبت اندیشیشادکامی: کلید واژه ها
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مقدمه1-1

هـا حـق دارنـد در زنـدگی     همه انسـان . هاي  نامحدود استها  و ثروتزندگی سرشار از نعمت

موفق شده و با شادمانی زندگی کنند ولی دستیابی به شادکامی و موفقیت در هر زمینه، فقـط بـه   

هـا را  ها و یا شکسـت وفقیتتواند مکس جز خود شخص نمیهیچ. همت و تلاش افراد بستگی دارد

کنند، در چگونه است که گروه اندکی احساس خوشبختی و سعادت می. براي خویشتن فراهم سازد

در دنیاي لگام گسیخته کنونی، کـه مادیـات همـه چیـز را     .اندکه عده زیادي از خود ناراضیحالی

رود که به فراموشـی  میتحت الشعاع قرار داده است، عواطف، احساسات، بشر دوستی و نوع پرستی

در دنیایی که فقر و تنگدستی، جنگ و خونریزي، فساد و تباهی هر روز رو به افـزایش  . سپرده شود

تواند بشر را از این همه است، چیزي جز پشتوانه معنوي، مثبت اندیشی و تغییر و تحول درونی نمی

.نابسامانی و از هم گسیختگی و ازهم پاشیدگی روانی  نجات دهد

از دیدگاه علوم رفتاري و روانشناسی، وضعیت روانـی، جسـمانی و نحـوه تجربـه درد یـا      

تـر، بزرگتـر و   ما هرچه فـراخ . روانی و سبک اندیشه ما نشأت می گیرد-شادي از آرایش ذهنی

تـر مـی  بخـش تر و لذتتر، عمیقسالم تر و زیباتر فکر کنیم، زندگی عینی خودمان را گسترده
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بـه قـول   ). 1385جوان بخش،(کنداست که کیفیت زندگی ما را تعیین میشیوه تفکر م. کنیم

:          مولانا 

اندزان سبب خسته دل و غم پیشهاندجمله خلقان سخره اندیشه

بررسـی مـورد موضوعاتازکییعنوانبهبشر،ونشاطشادکامیموضوعبیستم،قرناواخردر

زمینـه درکنـون تاکهتحقیقاتیازبسیاري. گردیدمطرحنان،دااقتصادوروانشناسانشناسان،جامعه

از،1زندگیکیفیتبهراجعپژوهش. شودمیمربوطبشرزندگیکیفیتبهاستشدهانجامشادکامی

دهدمیقراربررسیموردرامطلبایندیگرطرفازواستخوبزندگیتعریفدنبالبهطرفکی

واقعیهدفکهگفتتوانمیپس. استپذیرتحققخوبزندگیمفهوماندازهچهبهواقععالمدرکه

) .2،1997وینهوون(بیابندبهترزندگیبرايهاییراهکهاستاینهاپژوهشنوعاین

انسـان ذهنهمیشهدارد،آدمیشخصیتگیريشکلبرکهايعمدهتاثیردلیلبه،شادکامی

وهستیمخوشایندومطلوبحالاتجستجويدرفطريطوربهماهمه. استکردهمشغولخودبهرا

حـالات تولیـد سـبب ... وبینـی خـودکم ونفـس بـه اعتمادترس،وشجاعتغم،وشاديچونصفاتی

واستپیرامونمانمحیطباماتعاملبرايمحرکیاحساسات،. شوندمیانساندرنامطلوب،ومطلوب

شـود مـی منطقـی ودرسـت هـاي گیـري تصـمیم باعـث باشـند، برخـوردار مناسـبی تعـادل ازاگر

).3،2001آرگایل(

دوسـازه ایـن . اسـت قائـل خودبرايفردکیکهمثبتیارزشمقدارازاستعبارتشادکامی،

سـایر وخشـنودي سرخوشـی، شـادي، هیجـانی تجربـه گرنمایانکهعاطفیعواملکییدارد،جنبه

گـر بیانکهزندگی،مختلفقلمروهايازرضایتیشناختارزیابیدیگريوهستندمثبتهايهیجان

______________________________________________________________________
1 . Quality of life
2 . Veenhoven,R

3 . Argyle,M.
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بطـور بـالا، شـادکامی احسـاس بـا افراد). 2،1980کنلمکو1آندرو(استروانیبهزیستیوشادکامی

دردارند،مثبتیارزیابیخودپیرامونوقایعوحوادثازوکنندمیتجربهرامثبتهیجاناتايعمده

مـی ارزیـابی نـامطلوب راشانزندگیهايموقعیتوحوادثیین،پاشادکامیاحساسباافرادکهحالی

بایددیگر،سوياز.  کنندمیتجربهراخشموافسردگیاضطراب،نظیرمنفیهیجاناتبیشتروکنند

رادیگـري وجـود کـی یفقـدان کـه نیستندقطبیدوحالاتمنفیومثبتهیجاناتکهداشتتوجه

حضوروعدمآیدنمیپدیدمنفیهیجاناتفقدانباتنهامثبت،رضامندياحساسعنیی. کندتضمین

مثبـت هیجاناتازبرخورداريبلکهآورد،نمیهمراهبهرامثبتهیجاناتحضورًلزومامنفیهیجانات

نیسـت افسـردگی فقداننشانهشادکامیاین،وجودبااست،نیازمنددیگريامکاناتوشرایطبهخود

).4،1995دینرو3مایرز(استمثبتوهیجانیشناختیحالتهايازشماريدوجودهندهنشانبلکه

برانگیختگیباکهداردوجودشادکامیازنوعی. کندبروزمختلفاشکالبهتواندمیشادکامی

خودخوشحالیبخشلذتاحساسیوبلندصدايوسرباوضعیتایندرافرادوشودمینمایانزیاد

هـاي فعالیـت وآرامـش ازافـراد آرامتر،شادکامیعنییشادکامی؛ازدیگرينوعدردهند،مینشانرا

).2001آرگایل،(برندمیلذتانفرادي

ازودادنـد قـرار راسدررامثبتاحساساتبهتوجهبیستم،قرناواخردرمختلف،روانشناسان

راآنخـود دنیـاي فراخوربههرکسشود،میمحسوببشراصلیهیجاناتازکییشادکامیکهآنجا

افزایشباعثبودن،شادبرايهاییبرنامهطراحیوشادکامیگرفتننظردرامروزه،.استکردهتجربه

). 1386عناصري،(آنهدفنهاستروانیسلامتمحصولشادکامیوشودمیشادکامی

______________________________________________________________________
1 . Andrews,F.
2 . Andrews,F.
3 . Myers,D.G
4 .Diener,E.
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:مسئلهبیان1-2

داشـته، مشغولخودبهرابشرذهندیربازازکهاستايایدهزیستن،شادچگونهتفکر

بهـره ولـذت کسبوزیستنبهتربرايراهکارهایییافتندنبالبههموارهويکهايگونهبه

.استبودهزندگیازبیشتر

2بهـروزي و1منـدي رضـایت چـون کلماتیباکهداردمثبتیاحساسبهاشارهشادکامی،

زنـدگی، ازرضـایت ،3خوشـحالی چـون هـایی هواژبامختلفمنابعازشادکامی. شودمیبیان

کـه هـایی واژهازیکـی . استشدهبیانچنیناینهاییواژهو5معنادارزندگی،4مثبتعاطفه

مختلـف متـون در. باشـد میبهروزيواژهرفته،کاربهشادکامیمعادلمتون،مروردرمکرراً

کلـی طـور بـه تـوان مـی راهـروزي، ب. اندرفتهکاربهیکدیگرجایگزینصورتبهواژهدواین

کـه دانسـت فـرد جسمانیوروانیعاطفی،اجزاءمثلزندگیمختلفاجزاءبینتعادلشامل

ازیکـی شـادکامی ). 6،2002اسـترلین (شـود فرددرخوبزندگیوشادمانیسببتواندمی

12راحتینا،11وجد،10تنفر،9ترس،8خشم: ازعبارتندکهباشدمیانساناساسی7هیجانشش

) . 13،1999دیکی(شادمانیو

______________________________________________________________________
1.Satisfaction
2.Wellbeing
3.Happiness
4.Positive affect
5.Meaningful life
6..Easterlin،A.
7.Emotion
8.Anger
9. Fear
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11. Surprise
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13 . Dickey،M.
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در فلسـفه لـذت   . و دیدگاه شناختی حائز اهمیت است1شادکامی از دو دیدگاه لذت گرایی

گرایی با قدمت تاریخی چند هزار ساله آمده است کـه رفتـار انسـان همـواره در جهـت و بـه       

، در هر لحظـه  لذت و شادي. منظور کسب، حفظ و ازدیاد لذایذ زندگی و اجتناب از درد است

) .19962کرنلیوس، (داردتنها عامل ارزشمندي است که فرد در جهت کسب آن گام بر می

. گرایی، نتیجه درون دادهاي مربوط به حواس پنجگانـه اسـت  لذت مورد نظر  دیدگاه لذت

گرایی، شادکامی فقط شامل حداکثر آثار مثبت حواس بینـایی،  به همین دلیل در مکتب لذت

پـردازان دیـدگاه شـناختی ،    تئـوري ). 31997نالـد، دا(مسه، چشایی و بویایی است شنوایی، لا

باشد دانند که حاصل پیشرفت منطقی در جهت رسیدن به هدف میشادکامی را احساسی می

) .41994فرانکن ،(

: کنـد کـه عبارتنـد از   افلاطون، در کتاب جمهوریت به سه عنصر در وجود انسان اشاره می

داند کـه بـین   او شادکامی را حالتی از ا نسان می.7و امیال6، هیجانات5استدلالقوه تعقل یا 

ارسـطو، شـادکامی را   ) . 1999دیکـی،  (این سه عنصر تعادل و هماهنگی وجود داشته باشـد  

معتقدنـد شـادکامی   .)1999(9و جرمی بنتهـام 8جان لاك . داندعبارت از زندگی معنوي می

آرجیل و ). 1378، ترجمه فیروزبخت،1990آیزنک ،(بخش است مبتنی بر تعداد وقایع لذت 

______________________________________________________________________
1. Hedonism
2. Cornelius،R.R
3. Dunauold،P.A
4. Franken،R.E
5.Reason
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7 .Appetites
8 .John Loche
9. Jeremy Benthm


