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 چکیده

 . پژوهشدپسر پایه دهم شهر بیرجند انجام ش آموزاندانش بهزیستی ذهنی بر اندیشیپژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش مثبت

 هرپایه دهم ش پسر آموزاندانش کلیه پژوهش این آماري جامعه. باشدمی گروه کنترل با آزمونپس– آزمونپیش طرح با آزمایشینیمه حاضر

 شهر پایه دهم پسر آموزاندانش از نفر 30 ماهیت آن، به توجه با و حاضر پژوهش باشد. درمی 1398-1397سال تحصیلی  در بیرجند

صورت تصادفی به دو گروه کنترل و آزمایش)هر سپس نمونه انتخابی به .شدند انتخاب در دسترس گیريروش نمونه از استفاده با بیرجند،

 هر از آزمونپس مرحله در سپس و گرفتند قرار اندیشیمثبت جلسه 8 آموزش تحت آزمایش آموزان گروهنفر( تقسیم شد. دانش 15گروه 

باشد. جهت می (2002)یارموو ماگ ییزک یذهن یستیپرسشنامه بهز ها در تحقیق حاضر، ابزار گردآوري داده .آمد عمل به آزمونپس گروه دو

آموزانی که در گروه آزمایش شرکت استفاده شد. نتایج تحقیق نشان داد دانش کوواریانستحلیل آزمون از و SPSS افزارنرم از ها داده تحلیل

هاي مثبت اندیشی قرار گرفتند، در نمرات بهزیستی ذهنی افزایش بیشتري نسبت به گروه کنترل نشان دادند؛ کردند و مورد آموزش مهارت

 . دارد يمعنادار یرتاث یرجندر بدهم شه یهپا پسرآموزان دانشبهزیستی ذهنی بر  یشیاندآموزش مثبتیعنی 

 یشی، بهزیستی ذهنیاندآموزش مثبتها: کلیدواژه
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 مقدمه 

 هادن این قابلیت کنونی عصر نیست، در پوشیده برکسی اجتماعی ساختارهاي گیريدرشکل پرورش و آموزش روزافزون اهمیّت و نقش

 را تربیت و تعلیم فرایند کلان، سطح در اجتماعی ورانو اندیشه رهبران و خرد سطح در هاخانواده که است رسیده حدّي به اجتماعی

 از هاانوادهخ اغلب حقیقی يانگیزه که نیست پوشیده کسی بر پندارند.می جامعه و فرد و تعالی توسعه رشد، مسیر تریناصلی و ترینمهم

 در رترب و مناسب پایگاه اجتماعی کسب و مدتکوتاه در تحصیلی موفقیّت کیفیت، با و مناسب آموزشی خدمات از شانفرزندانمندي بهره

باشد. می 1گرا مطرح شده است، بهزیستی ذهنیهاي اخیر در بحث روانشناسی مثبتیکی از مباحث مهمی که در سال. است درازمدت

(، 1997)همکاران و 2داینر .کنندمی زندگی آن در آنها که است اجتماعی نظام کیفیت مورد در مهمی اطلاعات افراد شامل ذهنی بهزیستی

 التح فقدان باید زندگی از رضایت و مثبت عاطفی تجارب حضور با زمان هم که کنندمی تعریف بعدي چند سازه یک را ذهنی بهزیستی

 (. 2008، 3)وینهووندهد نشان را منفی عاطفی هاي

 فراغت قتو بگیرند، عهده به نقشی اجتماع در مندندهعلاق بیشتر دارند، بالایی ذهنی بهزیستی که آموزانیتحقیقات نشان داده است، دانش

 داراي عمدتاً و هستند بیشتري مشارکتی روحیه داراي کنند،می شرکت عمومی هاي فعالیت در، کنندمی ایجاد خود براي پرشورتري

 یپایین ذهنی بهزیستی از که آموزانیدانش مقابل در ؛کنندمی استقبال وقوع حال در رویدادهاي مثبت ارزیابی از و اندمثبت هیجانات

 یشترب را پرخاشگري و افسردگی اضطراب، مثل نامطلوب هیجانات دلیل همین به و کرده ارزیابی نامطلوب را رویدادها و شرایط برخوردارند،

 (. 1394)قوام و همکاران، کنندمی تجربه

از  افراد ارزیابی (، اثبات نمود که اگر1990)4آموزان، فورستردر بررسی عوامل مهم و موثر بر سرمایه اجتماعی و بهزیستی ذهنی دانش

الاتر( و بذهنی بود)بهزیستی خواهند برخوردار بیشتري بهزیستی و از سلامت باشد مثبت دارند خودشان به نسبت که ذهنیتی و خودشان

 و گرایش که دادند (، نیز نشان1999)5قادر خواهند بود با خود و دیگران بهتر ارتباط برقرار کنند)سرمایه اجتماعی بیشتر(.  تیلور و برون

عث اتوان گفت یکی از عوامل مهمی که ببهزیستی ذهنی فرد ارتباط دارد. بنابراین می و روانی بهداشت با خود مثبت هايجنبه پرداخت به

 وانندبت کنند و برقرار دیگران با مثبتی و ارزشمند روابط آنها شودشود و موجب میمی دیگران و با خود آموزانمثبت دانش ارتباط بهبود

 (. 1396نژاد و همکاران، باشد)دهقاناندیشی میخود را کنترل کنند، مثبت  هیجانات و احساسات

 زایشاف در را آنها نقش و بازشناسند را خود خوب و هاي مثبتتجربه تا شوندمی تشویق آموزاندانش اندیشی،مثبت و بینیخوش آموزش در

 نینهمچ آنان. کسب کنند نیز را دیگران مثبت هايجنبه شناخت توانایی حالدر عین کنند، بازشناسی نفسو عزت خود احترام ارتقاي و

 علمنف ايگونهبه آید،می سرشان بر آنچه هر اینکه نه دهند، شخصاً شکل را خود زندگی و کنند اتخاذ فعال موضعی جهان، در تا آموزندمی

 رانگدرمانکنند. روان را درک خود رفتارهاي و احساسات افکار، میان ارتباط شوندمی قادر هامهارت این آموزش از طریق آنها علاوهبه. بپذیرند

 ندگی،ز هدفمندي در دیگران، با مثبت روابط شخصی، رشد محیطی، تسلط خودمختاري، ها،توانمنديتقویت  و ایجاد به مندعلاقه نگرمثبت

 ريضرو را تعادل و توازن نوعی برقراري نگرمثبت شناسانروان. اندزندگی بد هايجنبه اصلاح و ضعف نقاط کنترل با هدف خود پذیرش

 (. 1396آبادي، آرا و معظمشود)صف درک و گرفته نظر در باهم افراد ضعف و نقاط قوت آن در که توازنی دانند،می

 مثبت هايبرداشت تقویت بر هاي مبتنیمداخله که دهدمی (، نشان1383فرد) خدایاري وسیلهبه درمانی در روان نگريروش مثبت کاربرد

 هايناسازگاري شوند، برخوردار بیشتري نفساعتمادبه از مراجعان و بینجامد از خود فرد مثبت هايتوصیف افزایش به توانست شخصی

 ود،خ درباره نگرانمثبت روحیه از آموزاندانش اینکه براي لذا. گذاشت بهبود به رو مراجعان افسردگی و یافت گیرچشم خانوادگی کاهش

اطمینان  با و تربینانهواقع دیدي روشن، هاياندیشه با را خود زندگی بتوانند و دانسته و اثربخش مفید را خود و شوند برخوردار دنیا و دیگران

                                                           
1 Mental well-being 
2 Diener 
3 veenhoven 
4 Forster 
5 Taylor S, Brown 
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 یلتحص به بیشتر هايانگیزه و امید به تا آنها شودمی احساس آنان براي دیگري زمان هر از بیش آموزش و مداخله به نیاز کنند، سپري

 .(1383فرد، بپردازند)خدایاري

ها و ابعاد مثبت زندگی هاي منفی تجارب، بر موفقیتها و جنبهبر ضعف آموزان به جاي تمرکزشود دانشاندیشی موجب میمثبت آموزش

خود تمرکز کنند، هیجانات مثبت را در خود تقویت کنند، منابع پایدار ذهنی و اجتماعی را بسط داده و حفاظ حمایتی مستحکمی را براي 

 هاند و از این طریق بهزیستی ذهنی و سرمایه اجتماعی آنکهاي اجتماعی و ذهنی محافظت میها در برابر آسیبخود شکل دهند که از آن

 (. 1396نژاد و همکاران، شود )دهقانتقویت می

 سازگاري و نفسعزت بر همچنین و تحصیلی بر عملکرد اندیشیمثبت بودن اثربخش به توجه با و ذکرشده مطالب مجموع گرفتن نظر در با

 افت کاهش وضعیت تحصیلی (، بهبود1393 خرم،)جعفري شغلی فرسودگی و شغلی رضایت (، 1380آموزان)صدیقی،  دانش اجتماعی

 بهزیستی ذهنی بر تواندمی رویکرد این آموزش آیا که است سؤال به این پاسخ دنبال به گرپژوهش (، 1383 آموزان)آرگایل،دانش تحصیلی

 اثربخشی بررسی و آموزاندانش به اندیشیمثبت هايمهارت آموزشگر پژوهش تلاش پژوهش این در رواز این شود؟ واقع موثر آموزاندانش

 از لحاظ پژوهش نتایج است امید باشد،محدود می زمینه این در انجام شده مطالعات از آنجا که. است آموزانبهزیستی ذهنی دانش بر آن

 .باشد در آموزش و پرورش موجود مسائل گشايراه کاربردي، و نظري

 روش پژوهش

ر آموزان پسرا کلیه دانش پژوهش این آماري يجامعه. باشدمی گروه کنترل با آزمونپس– آزمونپیش طرح با آزمایشینیمه حاضر پژوهش

 نفر 30 ماهیت آن، به توجه با و حاضر پژوهش اند. درمشغول تحصیل 98-97دهند که در سال تحصیلی پایه دهم شهر بیرجند تشکیل می

ادفی صورت تصسپس نمونه انتخابی به. شد انتخاب در دسترس گیريروش نمونه از استفاده با بیرجند، شهر یه دهمپسر پا آموزاندانش از

 پاسخ پژوهش هايپرسشنامه به ابتدا در که شد خواسته خواهد آموزاندانش نفر( تقسیم شد. از 15به دو گروه کنترل و آزمایش)هر گروه 

 ايمداخله هیچ کنترل گروه اما کنند، اندیشی شرکتمثبت آموزش ايدقیقه 60 يجلسه 9 در آزمایش گروه افراد سپس آزمون(،دهند)پیش

 .شد گرفته آزمونگروه پس دو هر از سپس. نکردند دریافت

 پرسشنامه این. است شده ارائه( 2002)ماگیارمو و کییز ذهنی مدل اساس بر که بوده استاندارد پرسشنامه یک ذهنی بهزیستی پرسشنامه

 باشدمی روانشناختی بهزیستی به مربوط بعدي سوال 18 باشد،می هیجانی بهزیستی به مربوط اول سوال 12. است شده تشکیل سوال 45 از

 ،5=  یادز خیلی) لیکرت ايگزینه پنج مقیاس باشد. این پرسشنامه براساسمی اجتماعی بهزیستی به مربوط بعدي سوال 15 نهایت در و

 یستیبهز یاسمق یرز یاعتبار درون(، 1396در پژوهش ارزانی و همکاران) .است شده ساخته(  1= کم خیلی و 2= کم ،3=  متوسط ،4=  زیاد

 یاعتبار درون يدارا یو اجتماع یروانشناخت یستیبهز هايیاسمق یربود. ز 78/0ی منفیجان و بخش ه 91/0 مثبت یجاندر بخش ه یجانیه

 یستیبهز یاسمق(، پایایی 1396و بیشتر بود. در پژوهش ارزانی و همکاران) 8/0ها یاسمق یناعتبار مجموع هر دو او  7/0تا  4/0  متوسط از

 يآلفابود.  76/0و  64/0، 76/0، 75/0یب به ترت یاجتماع یستیو بهز یروانشناخت یستیبهز یجانی،ه یستیبهز هايیاسمق یرو ز یذهن

 . است یاسمطلوب مقی درون یاز همسان یمحاسبه شده که حاک 74/0و  80/0، 86/0، 8/0یب ترتموارد به  یناز ایک هر  يکرونباخ برا

 فنون ،(همکاران، و شریفی ترجمه 2004/1391 کار،) مثبت شناسیروان همچون کتبی و منابع از استخراج از پس آموزشی جلسات محتواي

 و کریمی تبریزي، ترجمه 2002/1393 سلیگمن،) درونی شادمانی ،(سده براتی ترجمه 2009/1391 موئی، -مگیار) گرامثبت شناسیروان

 ترجمه 1995/1388 سلیگمن،) بینخوش کودک( محمدي و داورپناه ترجمه 2006/1388سلیگمن،) شدهآموخته بینیخوش ،(نیلوفري

 متخصصان و اساتید با مشاوره همچنین و( صادقی و سده براتی ترجمه2003/1390 کویلیام،) کاربردي گراییمثبت و اندیشی مثبت ،(داورپناه

 .است شدهطراحی مثبت روانشناسی يدرزمینه

 اندیشی در جدول زیر ارائه شده است. هاي مثبتخلاصه محتواي جلسات آموزش مهارت

 

 

 اندیشیهاي مثبت.  خلاصه محتواي جلسات آموزش مهارت1جدول
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 محتوای جلسه عنوان جلسه جلسه

برقراري و ایجاد ارتباط اولیه، معارفه اعضاي گروه با یکدیگر و مشاور، بیان اهداف پژوهش و روش  آشنایی اول

ها، اهمیت رعایت نظم و بندي و تعیین تاریخ جلسات، بیان مقررات و اصول جلسهکار، گروه

ها و انجام دادن تکالیف، بیان توضیحاتی در مورد جلسات آموزشی، همچنین فعال بودن در بحث

 آزمون.اندیشی و داشتن دید مثبت، اجراي پیشآشنایی با مفهوم مثبت

آموزش شناخت نقاط  دوم

قوت خویش و آگاهی از 

 نگریمزایای مثبت

 هایی کهها، بررسی راهآموزش شناخت نقاط قوت خویش، تعیین اهداف زندگی و مسیر خواسته

کند، بررسی عوامل مؤثر در زندگی میها و اهدافش یاري فرد را در نزدیک کردن به خواسته

 نگري و ایجاد باورهاي مثبت.سالم، آگاهی از مزایاي مثبت

 گویند.داند دیگران در مورد او میخود و آنچه می ازنظرتکلیف: یادداشت نقاط قوت 

آموزش مهارت  سوم

 بینیخوش

 خودآیند.بینی و ارزیابی افکار بررسی تکلیف جلسۀ دوم. آموزش مهارت خوش

اند. تهیۀ فهرستی از افکار تکلیف: یادداشت نقاط قوتی که از دیگران در مورد خود پرسیده

 خودآیند.

آموزش داشتن دید  چهارم

مثبت نسبت به 

 اطرافیان

وم هاي دوم و ساز ستون هاآندیگران و انتقال  ازنظربررسی تکلیف جلسۀ قبل )فرم نقاط قوت 

 به ستون اول(.

 ط قوت ده نفر از اعضاي خانواده، اقوام، دوستان و همکاران.یادداشت نقا

 10کم بازگو کردن دست پنجم

تجربه و خاطرۀ  15تا 

 خوب

تجربه و خاطرۀ خوب و بازگو کردن آن به اعضاي گروه، گوش دادن  15تا  10 کمدستیادداشت 

 هاي مثبت.به تجربیات خوب اعضاي گروه و استخراج ویژگی

 تجربه و خاطرۀ خوب با اعضاي خانواده در منزل. 15تا  10تکلیف: تکمیل 

بررسی نقاط قوت  ششم

 خاطرات

بررسی نقاط قوت خاطرات، چگونگی واکنش هنگام دریافت بازخورد از جانب دیگران، آموزش 

 هاي مثبت.صورت مثبت، افزایش خودگوییتغییر کلمات به

 تکلیف: تهیۀ فهرستی از کلمات جایگزین خویش.

ارائه شواهد و معیارهای  هفتم

 معتبر

 هاي خود و ارائۀ شواهد و معیارهاي معتبر.و توانمندي بندي نقاط قوتاولویت

تکاي ااند و استفاده از نقاط قوت قابلهاي مثبتی که در خود یافتهبندي کل ویژگیتکلیف: جمع

 خود در حل مسائل و مشکلات.

ن، آزموخورد گرفتن از اعضا، بیان جملات مثبت توسط ایشان، اجراي پسبندي نهایی، بازجمع بندی نهاییجمع هشتم

 نظرسنجی.

 

 وجخر اختیار و پژوهش در کنندگانشرکت رضایت آگاهانه ها،پرسشنامه بودن محرمانه جمله از مرتبط اخلاقی اصول تمامی پژوهش این در

 هاآزمون فرضیه جهت متغیره چند کوواریانستحلیل آزمون از و SPSS افزارنرم از ها داده جهت تحلیل. خواهد شد رعایت پژوهش از

 هاداده بودن یعنی آزمون نرمال کواریانستحلیل آزمون هايفرضقبل از انجام آزمون تحلیل کوواریانس از پیش .شد استفاده خواهد

 لوین( انجام شد.  Fها)واریانس اسمیرنوف( و همگنی – )کالموگروف
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 . 

 ها یافته

 آموزان نشان داده شده است. در جدول زیر وضعیت موجود متغیر بهزیستی ذهنی در دانش

 .  وضعیت توصیفی متغیر بهزیستی ذهنی2جدول 

 متغیر تعداد کمترین بیشترین میانگین انحراف استاندارد چولگی کشیدگی

001/0- 153/0- 11.16 151.33 173 125 30 
نمرات پیش آزمون بهزیستی 

 ذهنی

576/0- 166/0- 17.71 165.43 195 125 
نمرات پس آزمون بهزیستی  30

 ذهنی

 

 (.3باشد )جدول یمداراي تجانس  هادادهباشد، در نتیجه واریانس یم 05/0با توجه به اینکه در جدول زیر مقدار سطح معناداري بیشتر از 

 ها(. آزمون همگنی واریانس3جدول )

سطح 

 معناداري

درجه 

 2آزادي 

درجه 

 1آزادي 
 آماره لون

 ذهنی بهزیستی

 ذهنی آزمون بهزیستینمرات پیش 17/0 1 28 897/0

 ذهنی آزمون بهزیستینمرات پس 43/1 1 28 114/0

 

 ها(. آزمون تحلیل کوواریانس براي مقایسه اثر گروه4جدول )

 منابع تغییرات مجذوراتمجموع  درجه آزادي میانگین مجموع مجذورات مشاهده شده  F سطح معناداري

00/0 32.38 16.82.19 1 16.82.19 
 پیشمتغیر همراه)نمرات 

 (آزمون

 اثر گروه)آزمایش و کنترل( 5742.71 1 5742.71 110.56 00

 خطا 1402.34 27 51.93  

 شدهاصلاحمجموع  9105 29   

 

آزمون اثر متغیر همراه معنی دار است، یعنی تفاوت نمرات پیش (،P=0/00و  F=32/38همانگونه که جدول بالا نشان می دهد، با توجه به )

معنی دار است. یعنی تفاوت دو گروه آزمایش و   (،P=0/00و  F=110.56آزمون معنی دار است. همچنین اثر گروه با توجه به )و پس

آموزان پسر ندیشی بر بهزیستی ذهنی دانشدار است. در نتیجه فرضیه اصلی دوم تحقیق تایید می شود. یعنی: آموزش مثبت اکنترل معنی

 پایه دهم شهر بیرجند تاثیر معناداري دارد.
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 بحث و نتیجه گیری 

 آموزان پسر پایه دهم شهر بیرجند تاثیر معناداريها نشان داد که  آموزش مثبت اندیشی بر بهزیستی ذهنی دانشنتایج تجزیه و تحلیل داده

 توانمی هفرضی این تبیین در. است ذهنی بهزیستی ارتقاي بر اندیشیمثبت هايآموزش مهارت اثربخشی از حاکی مطالعات این نتایج دارد. 

 ها اثرنآ سلامتی بر مستقیم طور به که است عواملی جمله زندگی از مشکلات و تغییرات مقابل آموزان دردانش واکنش که چگونگی گفت

 اندیشیتمثب مهارتهاي شود. می تغییر بودن دستخوش پذیرآسیب همچنین و سن پایین دلیل به آموزانذهنی در دانش بهزیستی گذارد.می

 هتوج با. اهمیت است داراي کرد آموزان تقویتدانش در را زندگی هايو مهارت سازگارانه هايتوانایی بتوان که حمایتی هايتمهید برنامه و

 آموزانروانی دانش فشارهاي کاهش و موقعیت با جهت سازش ها درآن اندیشی،اي مثبتهآموزش برنامه ها،برنامه اینگونه مثبت تأثیر با

 .(1395سرینی و همکاران، شود)صیادي مفید واقع تواندمی

اندیشی بتمث روانشناسی .کند شکوفا را آنان استعدادهاي و کند پربارتر نیرومندتر و را افراد که است آن پی اندیشی درمثبت روانشناسی

 دارد کیهت استعدادها این شکوفایی و استعدادهاي بالقوه قوت، نقاط بر رویکرد این است. انسانی و مطلوب بهینه کارکردهاي علمی يمطالعه

 بالندگی برسند، و رشد به جمعی، صورت به چه و فردي به صورت چه کندمی کمک افراد به که عواملی از گرددمی هدف موجب این با و

 ذهنی ستیبهزی و سطح سلامت ارتقاي و هاتوانمندي اخیر يدهه چند اندیشی درروانشناسی مثبت پدیدآیی با. کنیم پیدا بیشتري شناخت

 خوشدست روانشناسی علم که ايگونه گرفته است، به قرار توجه مورد بسیار هاآن استعدادهاي نمودن بر بالفعل تأکید همواره آموزاندانش

 (.2008 شد)رابینز، زندگی کیفیت سازيجهت بهینه در هاآسیب ترمیم به صرف پرداختن از تغییرد بنیادي

 لوبمط سطح بتوانند به تا دهدمی ابزاري آموزاندانش به تنهانه دارد، تمرکز احساسات مثبت و قوت نقاط روي که اندیشی،آموزش مثبت

 بینی،خوش امید، از گیريبهره با که چگونه برسند درک این به تا کندمی قادر را هاآن بلکه خود برسند شرایط گرفتن نظر در بدون رفاه

 (. 2013 ،6برآیند)افکلایدس مشکلات پس وجه از بهترین به دوستی،نوع حکمت و پذیري، علاقه،انعطاف

 و استودان ،  دنر،2000 سینگر، و ریف ، 1999 ریویچ، و نگر)گیلهام مثبت مداخلات پیشگیرانه مورد اثربخشی در مختلف تحقیقات نتایج

 ننده،کمحافظت سد یک عنوانبه ذهنی بهزیستی با افزایش و بهبود مثبت هیجانات ارتقاي و شناسایی که دهدمی (، نشان2001 فریسن،

 نگرمثبت درمانیروان رسدمی کند. به نظرمی جلوگیري زندگی هايتنش و مزمن هايآسیب افسردگی، اضطراب، به آموزاندانش ابتلاي از

ی ذهنی باعث بهبود بهزیست مثبت، هیجانات ایجاد طریق از تواندمی مستقیم مؤثر و ايگونهبه بلکه منفی نشانگان کاهش طریق از تنهانه

 شود. می

نی درو کنترل منبع داشتن، هدف داشتن، سازنده امید سازد، توانمند روییسخت بعد را در آموزاندانش تواندمی اندیشیمثبت هايمهارت

 ایانیش کمک بهزیستی ذهنی در آموزدانش تواند بهمی آنها کسب صورت در که است هاییویژگی از جمله تعالیباري به توکل و داشتن

 فزایشا مقاومت منبع عنوانزندگی، به زاياسترس وقایع با رویارویی هنگام در را آموزاندانش شخصیتی هايدیگر، ویژگی عبارتبه. نماید

 در خصوصبه زندگی شئون تمامی گذاري درهدف و داشتن هدف مهارت آموزش طریق از اندیشیمثبت هايهمچنین مهارت .دهد

ا ت سازدمی قادر را آموزاندانش هدفمندي حس. باشد اثرگذار آموزاندانش در منديبعد هدف بر تواندمی تحصیلی و ايمدرسه هايفعالیت

 روشن یندهآ به باور سرسختی، امیدواري، تحصیل، پشتکار، به میل پیشرفت، انگیزه موفق، گیريجهت هدفمند، گیريجهت سالم، انتظارات

 .(1395شود )نعیمی و همکاران، آموزان میتقویت نمایند و همه این موارد موجب بهبود بهزیستی ذهنی دانش خود در را پیشبینی حس و

 دست سودمند مثبت و تقکر به و کنند پیدا اي تازه و روانی راهکارهاي آموزاندانش شود که می باعث اندیشیمثبت هايمهارت آموزش

 وردآ ارمغان به خود براي نشاطی را پر زندگی تا سازدمی قادر را آموزاندانش زندگی، مسائل روزمره به مثبت نگرش همچنین کنند، پیدا

 و زیستن ربهت رضایت، سازگاري، در بهتر با نتایج اندیشی مثبت بنابراین سازد، می رنجور روان و بیمار را هاانسان منفی نگرش کهدرحالی

 .است ذهنی همراه بهزیستی

                                                           
6 . Efkides 
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