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چکیده
قدردانی روزانه ب��ر اف�زایش س�لامت روان دانش�جویانپژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی 

پس آزم��ون ب��ا گ��روهـ روش پژوهش از نوع شبه آزمايش��ي ب��ا ط��رح پيش آزم��ون انجام گرفت. 
 تمامي دانشجويان دختر و پسر دانشگاه اصفهان بود ك��هشاملكنترل بود. جامعه آماري پژوهش 

نف�ر( و15 نفر به طور داوطلبانه انتخاب و ب�ه ش�يوه تص�ادفي در گ�روه آزم�ايش )30از بين آنها 
آوري داده ها از پرسش��نامه س��لامت عم��ومي  ) نفر( جايگزين شدند. براي جمع15گروه كنترل )

GHQ28) روز دراین فراين��د ش��ركت ك��رد، در حاليك��ه14استفاده گرديد. گروه آزمايش به م��دت 
گروه كنترل هيچگونه مداخله اي دري��افت نك�رد. نت�ايج تحلي��ل كواري��انس نش�ان داد ك��ه ق�دردانی

پس از كن��ترل اث��ر پيشP<0/05 .))روزان��ه در اف��زايش س��لامت روان دانش��جويان م��ؤثر اس��ت 
F1,28 .))آزمون، تاثير قدردانی روزانه بر علايم جسماني بررسي و فرضيه اول پژوهش تاييد شد

=123/30  ,p<0/000 ب��ر ك��اهش اض��طراب و بيخ��وابيق��دردانی روزانهدر مرحله بع��د اثربخش��ي 
p<01/0)دانشجويان بررس��ي و فرض��يه ف��رعي دوم پ��ژوهش تايي��د شد  ,44/56=28F1.), س��پس

اثربخشي قدردانی روزانه بر بهبود عملكرد اجتماعي دانشجويان بررسي و فرض��يه ف��رعي س��وم
F1,28پژوهش هم تاييد ش  .)  =31/89  ,p<0/00و درنهایت، ت��أثیر ق��دردانی روزان��ه ب��ر فرض��يه)

)ف��رعي چه��ارم، ك��اهش افس��ردگي دانش��جويان بررس��ي ش��د و نت��ايج اين فرض��يه را تأيي��د ك��رد
000/0>P، .(F1,18  = لذا  استفاده از اين روش براي ارتقاي سلامت رواني دانش��جويان99/04 
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مقدمه
موضوع سلامت از ابتدای پیدایش بشریت
موردتوجه بوده است اما بیشترین توجه به

بعد جسمانی بوده و به سایر ابعاد بخصوص
بعد روانی اهمیت کمتری داده می‌شد.
سلامت یعنی داشتن حالت کامل رفاه

جسمی، روحی و اجتماعی و نه‌فقط نبود
بیماری یا ضعف و ناتوانی)سازمان بهداشت

 سلامت روان حالت2003، .)0جهاني
است كه موفقیت‌آمیز يك فعالیت رواني

نتايج آن، فعالیت‌های سودمند، روابط
رضایت‌بخش با ديگران، توانايي سازگاري با

وكنار آمدن با ناملايمات و  روتغییرات پیش
مشکلات است. با توجه به این تعاریف،

سلامت روان‌، بخش جدانشدنی از سلامتی و
چیزی بیشتر از نبود بیماری است که پیوسته

با سلامت جسمانی در ارتباط است
(. سلامت2013)سازمان بهداشت جهانی، 

روان به‌عنوان یک احساس مثبتی شناخته
می‌شود که شامل هیجاناتی مانند شادکامی،

یک ویژگی شخصیتی که شامل منابع
روان‌شناختی از خودارزیابی است و

انعطاف‌پذیری که توانایی افراد را برای
مقابله با ناسازگاری افزایش

(. 2021می‌دهد)سازمان بهداشت جهانی، 
جوانان و بخصوص دانشجویان به علت ع��دم
برخ��ورداري از آین��ده‌ای روش��ن، نگ��راني از

رابط��ه زوجي و وض��عيت ش��غلي و تش��كيل
-نظر مي تنش‌ها و فشارهاي رواني محيط، به

رسد بيش از س��اير اف��راد جامع��ه ب��ا ك��اهش
سلامت رواني خود مواجه باشند )س��لطانيان

 و به علت آس��یب‌پذیری1383همكاران،  ) و
:مع����رض خط����ر مش����كلاتي مثل ب����الا در

افسردگي، اضطراب، خودكشي، بزهك��اري و
سوءمصرف مواد که ازجمله فاکتورهای عدم
سلامت روانی است، قرار دارند )سپهرمنش

 فعالیت‌ه��ای تحص��يلي و1383و همكاران، .)
دانش��جويي از عوام��ل تنش‌زایی اس��ت ك��ه
می‌تواند ب��ر ابع��اد گون��اگون كيفيت زن��دگي و
س����لامت رواني ف����رد ت����أثیر بگ����ذارد. اين
فعالیت‌ها فرد را به تماس با مکان‌ه��ا، اف��راد

 و مشكلاتيمجبور می‌کندو فرهنگ‌های ديگر 
به وجود می‌آورند ك��ه ك��اهش س��لامت رواني

؛ به نقل1389 را در پی‌دارند(مهدوي حاجي،
(.1393از خ���دادادی، اعتم���ادی و عل���وی، 

با توجه به مس��ائل بیان‌ش��ده، از موض��وعات
مهم در ارتق���ای س���لامت روان، توج���ه ب���ه
هیجان��ات مثب��تی اس��ت ک��ه در بهب��ود کیفیت
زن��دگی اف��راد موثرباش��د ک��ه یکی از آن‌ه��ا

قدردانی روزانه است.
قدرداني، ازجمله مهم‌ترین هيجانات مثبتی

است كه جدیداً  توجه بسياري را به خود
جلب كرده است و به‌عنوان صفت جوهري
روان‌شناسی مثبت نگر قلمداد شده است

؛2009، 0)وودف جوزف، لویید و واتكينز
،0؛ پترسون و سليگمن2008،  0ايمونز
؛ وود، ايمونز، الگو، فروه، لامبرت،2004

(. قدرداني حالتي شناختي ـ2016واتكينز،  
به دست آوردنعاطفي است كه با تشخيص 

 منفعت به وجود می‌آید و احساسسود و
،0مثبتي را به همراه خود دارد)بونو و مكالخ

؛2008؛ مكالخ، كيملدورف و كوهن، 2006
قدردانی نیاز(. 0،2017ياشيمورا و برزينس

- نتیجه مثبتی1به تائید دو واقعیت دارد: 
- نتیجه مثبت از یک منبع2داشته باشد و 

ايمونز و مك كلاگ،خارجی به دست آید)
بنابراين (.2015، 0؛ ويليامز و بارتلت2003

 بگویندافراددر قدردانی مهم است که 
منافعي را از ديگران دريافت کرده‌اند كه

 همینبيشتر در ارتباط با ديگري است. به
 قدرداني با آگاهي هيجاني همراه است،دلیل

يعني فرد می‌داند كه پاداشی را دريافت
به خاطركرده است كه حق او نبوده است و 

بخشش ديگري  است) ايمونز، مك كلاگ،
؛ ياشيمورا2001؛ ايمونز و هيل، 2003

در(. 2015؛ واتسون، 2017وبرزينس، 
 بين قدردانيهمین راستا پژوهشگران

مرتبط با منفعت كه در پاسخ به يك اقدام
ًمی‌شودسودمندتوسط ديگري احساس  )مثلا

من از پدر و مادرم قدرداني می‌کنم چون
هزینه  تحصيل دانشگاه مرا پرداخت

کرده‌اند( و قدرداني كلي يا عمومی) سپاس
گذاري يا تشکر عمومی نسبت به چيزهايي

ً كه در زندگی فرد مهم يا معنادار هستند)مثلا
من از خانواده‌ام سپاس گذارم( تفاوت قائل

0   World Health Organization 
0  Wood & etal 
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0 4 Peterson & Seligman
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،0می‌شوند )لامبرت، گراهام و فيچ من
(.2016؛ كار،  2009

قدردانی به‌عنوان يك خلق پايدار، دربردارنده
تأثيري درازمدت و ظريف در خودآگاه است

؛ وود و2004)مك كالوگ، تسانگ و ايمونز،
( که این اثر بلندمدت2016ديگران، 

می‌تواند به یک سبک زندگی تبدیل شود و در
زندگی روزمره گسترش یابد. بر همین

اساس این جهت‌گیری موجود در افراد به
آن‌ها این امکان را می‌دهد که برای چیزهای

مختلف در زندگی مانند نعمت زنده‌بودن
وجود(. 2016، 0جشن بگیرند)لاسوینگ

مؤلفه‌های هیجانی مثبت مانند قدردانی در
فرد، سبب می‌شود تا با ملایمت و مهربانی

 بیشتریشبیشتری به مشکلات نگاه کند، تلا
برای یافتن راه‌حل‌های گوناگون داشته باشد،

سختی‌های زندگی را بهتر تحمل کند و به
 همکاران، و0زندگی خود حرکت دهد ) الکین

2004 .)
( در پژوهشی به1388قمرانی و کجباف)

این نتیجه رسیدند که آموزش قدردانی بر
میزان امید، تاب‌آوری، خوش‌بینی و شادی

تأثیر مثبت دارد. این پژوهش بر روي
نوجوانان شاهد و ایثارگر و نوجوانان عادي

شهرستان بیرجند انجام شد. در تحقیقی
 صفاری، محدودی زمان، امیردیگر، مؤید

( به این نتیجه رسیدند1393سرداری، حبی)
که بین شادکامی و قدردانی در زنان

خانواده‌های نظامی شهر تهران رابطه مثبت
وجود دارد و همچنین  با میزان سلامت روان

آن‌ها نیز رابطه مثبت معناداری وجود دارد.
( در2016بهزادپور، صادقي و سپاه منصور) 

پژوهش خود در بين كاركنان بيمارستان با
استفاده از گروه كنترل و آزمايش نشان

 شادي ومی‌تواندكه آموزش قدرداني دادند
بهزيستي روان‌شناختی افراد را بهبود بخشد.

 )در تحقيقی در بين دانشجويان2017 )0لي
دندان‌پزشکی به بررسي تاثیرقدرداني

برعزت‌نفس و شادي پرداخت. نتايج پژوهش
نشان داد، دانشجوياني كه آموزش قدرداني
را دريافت كرده بودند، عزت‌نفس و شادي

بالاتري را تجربه كردند. 

ازجمله مهم‌ترین مدل‌های قدردانی که در
سال‌های اخیر موردتوجه قرارگرفته است،

بر ایمونس می‌باشد. Emmons قدردانی لمد
این باور است که می‌توان با بهبود قدردانی،

سایر ویژگی‌های مثبت در افراد مانند
سلامت روانی و کیفیت زندگی آنان را بهبود

(. در همین راستا،2016، 0بخشید )کاترین
مطالعات تجربی نشان داده است که بین

قدردانی، سلامت روان و کیفیت زندگی
،0رابطه معنی‌داری وجود دارد)سانسون

با انجام(، 2008)0. چن و کی(2010
آموزان تایوانی، مطالعه‌ای در بین دانش

دریافتند که قدردانی رابطه مثبتی با رضایت
از زندگی دارد و می‌تواند رضایت از زندگی

افراد را پیش‌بینی کند. فروه و همکاران)
نفر از221( پژوهشی را بر روی  2009

نوجوانان انجام دادند تا به تمرین قدردانی
بپردازند )به‌عنوان‌مثال شمارش نعمت‌ها( و
به این نتیجه دست یافتند که گروه آزمایش

به‌طور معنی‌داری رضایت از زندگی بیشتری
را پس از تمرین مهارت قدردانی نشان

(، به بررسی2009 همکاران)ود وداد .و
رابطه بین قدردانی و سلامت روان در زمینه

سبک‌های شخصیتی پرداختند و نتیجه‌گیری
کردند که قدردانی به ویژگی‌های شخصیتی

بستگی دارد و با سلامت روان افراد
ارتباطی قوی دارد. 

مطالعات انجام‌شده نیز نشان می‌دهند
بالاتری از اشخاص قدردان سطوح

احساسات مثبت مانند شادی، سرزندگی،
خوش‌بینی را تجربه می‌کنند عاطفه مثبت و

و قدردانی به‌عنوان یک صفت، ما را از
احساسات منفی مانند حسادت، خشم و

ایمونز و (می‌کند اضطراب محافظت
(، مک کلاگ و همکاران)2013استرن)
(. در2011 و همکاران)0( و راش2002

(2012)همین راستا، لامبرت و همکاران
قدردانی از طریق افزایش میزان دریافتند

مثبت هیجان‌های مثبت و باز ارزیابی
به‌صورت غیرمستقیم بر کاهش علائم

.افسردگی مؤثر است
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ازاین‌رو، افرادی که قدردان هستند از
نظرویژگیهای شخصیتی افرادی پذیرا و گرم

هستند و ویژگی‌های مثبت بیشتری
(. احساسات، شناخت2015دارند)ویلیامز، 

و انگیزه‌های مربوط به قدردانی، رخدادهای
روانی درونی می‌باشد و به‌اجبار به وجود

نمی‌آید. بااین‌حال ، می‌توان آن‌ها را
به‌صورت آگاهانه آموزش داد و تحت کنترل

(.2014 و همکاران، 0درآورد)باسینگ
بـا افـزايش سن، شكرگزاري ارزش بيشتري

پيدا کرد،ه معنا و رضايت از زندگي را
افزوده و شادكامي و سـلامت روان را بهبود

می‌دهد.توانايي يافتن و درك نعمت‌ها در
زندگي و ديدن نكات مثبت باعث افـزايش
تاب‌آوری در برابر مشكلات و وقايع منفي

(.2019زندگي می‌شود)پورداد و مومنی 
 کیفیت زندگی و سلامت روانی ازازآنجاکه

مؤلفه‌هایی است که تأثیر دوسویه‌ای بر
یکدیگر دارند و تحت تأثیر هیجانات مثبت
مانند قدردانی قرار دارند، تحقیق حاضر

باهدف بررسی تأثیر قدردانی بر  سلامت
روان دانشجویان انجام شد.

 در2003ایمونس  و مک کولاف در سال 
مطالعه ای مداخله‌ای را معرفی کردند که
برای افزایش قدردانی طراحی‌شده بود و

نام آن را " لیست کردن قدردانی‌ها "
گذاشتند. )ایمونس و مک کولاف، سال

۲۰۰۳.)
لیست کردن قدردانی‌ها،  فعالیت یادداشت

کردن روزانه یا هفتگی پنج مورد از چیزهایی
است که افراد قدردان آن‌ها هستند. در
سال‌هایی که ایمونس و مک کولاف این

مطالعه را منتشر کردند، محققان بسیاری با
استفاده از انواع مختلف فعالیت‌های

قدردانی/شکرگزاری آزمایش‌هایی را انجام
دادند.

مارتین سلیگمن و همکارانش ، انواع
مداخلات لیست کردن قدردانی‌ها را امتحان

کردند و آن را "سه مورد خیلی خوب"
نام‌گذاری کردند)سلیگمن و همکاران، سال

(. این فعالیت نه تنها شامل یادداشت۲۰۰۵
کردن سه مورد از چیزهایی بود که خوب
پیش رفته، بلکه مشخص کردن علت آن

چیزهای خوب را نیز شامل می‌شود.
که قدردانی عموماً ارزشمندبا توجه به این

و مطالعه آن کمتر است، مفهوم‌سازی
به‌ویژه در ایران .موردتوجه قرارگرفته است

قدردانی به‌عنوان یک حوزه مطالعاتی، کمتر

 با اینکه در شرایط.موردتوجه بوده است
فرهنگی اجتماعی ایران و در رفتارهای رایج
روزمره مسئله قدردانی در فرهنگ عمومی
و دینی مورد تأکید قرارگرفته است، اما به

لحاظ علمی و پژوهشی کمتر به آن
. لذا باتوجه به این مسئلهاست پرداخته‌شده

و بررسی تأثیر قدردانی بر روحیه و سلامت
اهمیت این نوعافراد بخصوص دانشجویان، 

مداخله به‌ویژه در دوران کرونا و نیازمندی
بیش‌ازپیش به مداخلات غیرحضوری، بیشتر

احساس می‌شود.
( بر اس��اس مطالع��ه2013)الکون و رمداس

ایم���ونس و م���ک ک���ولاف، دفترچ���ه ای را
ط��راحی کردن��د ک��ه مطالع��ه حاضربراس��اس
این دفترچ��ه انج��ام و در اختی��ار دانش��جویان
ق������رار گ������رفت ت������ا تکمی������ل کنن������د.

فرضيه كلي
استفاده از دفترچه قدردانی روزانه بر ميزان

.سلامت رواني دانشجويان تأثیر دارد

فرضیه‌های فرعي
 استفاده از دفترچه قدردانی روزانه علائم(1

دانشجويان را كاهش می‌دهد جسماني
 استفاده از دفترچه قدردانی روزانه(2

.دانشجويان را كاهش می‌دهد اضطراب
 استفاده از دفترچه قدردانی روزانه(3

دانشجويان را افزايش عملكرد اجتماعي
.می‌دهد

 استفاده از دفترچه قدردانی روزانه(4
.دانشجويان را كاهش می‌دهد افسردگي

روش پژوهش
پژوهش حاضر به روش نيمه آزمايشي است

اجراي آن از طرح گروه كنترل نابرابر كه در
هر دو گروه قبل از استفاده‌شده است. از

اعمال متغير مستقل، پیش‌آزمون و پس از
.پايان فرایند، پس‌آزمون گرفته‌شده است

جامعه آماري پژوهش كليه دانشجويان دختر
و پسر در دانشگاه اصفهان در سال تحصيلي

داوطلب  بودند. از بين دانشجويان 98-99
شركت در پژوهش که به‌صورت فراخوان در

نفر دانشجو 30این پژوهش شرکت کردند، 
انتخاب و به به روش نمونه‌گیری داوطلبانه

نفر( و15شيوه تصادفي در دو گروه كنترل )
نفر) جايگزين شدند. گروه15آزمایش )

 دفترچه قدردانی روز14 آزمايش به مدت

0Bussing   
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روزانه را تکمیل کردند. در حاليكه گروه
كنترل هیچ‌گونه مداخله‌ای دريافت نكرد.

 دقیقه‌ای، مانند۵دفترچه قدردانی روزانه 
مسواکی برای ذهن عمل می‌کند. اولین
مورد در صبح و آخرین مورد در شب را

 دقیقه‌ای بیمه‌نامه۵می‌نویسید. این دفتر 
ذهنی شما در برابر حلقه‌های افکار منفی

است که در میان جریان بی‌پایان اخبار
منفی، کار، و مشکلات شخصی به شما کمک

می‌کند تا بر موارد خوب تمرکز کنید.
۲۰۰۳ایمونس و مک کولاف در بررسی سال 

دریافتند داشتن دفتر قدردانی روزانه نه‌تنها
به درک بیشتری از سلامتی منجر می‌شود،

بلکه خواب بهتر و اشتیاق پذیرش تغییر را به
همراه می‌آورد. همچنین به کاهش نشانه‌های

دردهای جسمی کمک می‌کند. دفتر ثبت
 دقیقه‌ای، به شکل روزانه و ساده،۵وقایع 

کمک می‌کند تا به قدردانی‌های کوچک که
باعث لبخند هرروز شما می‌شود توجه کنید،

به‌روزهای شما جهت می‌دهد، و پیشروی
شمارا دنبال می‌کند. این یادداشت‌های

روزانه، ساده‌ترین و مؤثرترین کاری است
که می‌توانید برای شاد بودن بیشتر انجام

(.2013، 0دهید)الکون و رمداس
لازم به ذکراست به‌منظور رعایت اخلاق

پژوهش، پس از گردآوری اندازه‌های منتسب
به متغیرهای اصلی پژوهش در مرحله بعد از

انجام پژوهش، دفترچه قدردانی روزانه به
افراد گروه کنترل که در فهرست انتظار

بودند؛ نیز ارائه شد.

شرح مختصر دستورالعمل دفترچه
)الکون و رمداس ،روزانه قدردانی

2013.)
۳. به‌محض اینکه از خواب بیدار می‌شوید ۱

موردی که قدردانشان هستید را بنویسید.
جزئی‌نگر باشید. به یاد داشته باشید برای

ارتباط بااحساس پشت قدردانی خود، قبل
از رفتن به بخش بعدی، زمان بگذارید. 

. سپس فهرستی از سه فعالیتی بنویسید۲
که امروز انجام خواهید داد و روز شمارا

عالی می‌سازد. از خودتان بپرسید می‌خواهید
در پایان روز چه احساسی داشته باشید و

فعالیت‌هایی را یادداشت کنید که آن احساس
را به شما می‌دهد.

. عبارت ساده‌ای به زمان حال بنویسید که۳
در مورد آنچه می‌خواهید در زندگی خود
ایجاد کنید، باشد. اینکه بیان شما چقدر

مناسب و خوب است به این بستگی دارد که
پس از نوشتن چه احساسی دارید. 

. قبل از خواب، سه مورد شگفت‌انگیزی را۴
بنویسید که در طول روز برایتان اتفاق

افتاده. جزئی‌نگر باشید و به یاد داشته باشید
با آن احساس ارتباط برقرار کنید.

. روز خود را مرور کنید. ولی لازم نیست۵
خیلی سختگیر باشید. با خودتان صادق

باشید، امروز چه اقداماتی انجام داده‌اید که
روزتان را بهتر ساخت. این بخش به شما

یادآوری می‌کند که قدرت تغییر ادراک خود
از گذشته و تأثیرگذاری بر آینده رادارید.

)پرسشنامه سلامت  ابزار پژوهش
GHQ28)

28پرسشنامه سلامت عمومي يك ابزار 
است كه توسط گلدبرگ در سال  سؤالي
به‌منظور تشخيص اختلالات تنظيم و1971

خفيف رواني در موقعیت‌های مختلف
آزمون چهار خرده به‌کاربرده شده است. اين

و مقياس علائم جسماني، اضطراب
بی‌خوابی، عملكرد اجتماعي و افسردگي را

می‌شود كه هر خرده مقياس داراي شامل
؛1388هفت سؤال است )فتحي آشتياني، 

 پژوهش‌های(.1971به نقل از گلدبرگ،  
مختلف روايي و پايايي مطلوبي را برای آن
 )گزارش کرده‌اند. كامن، ويلسون و كالمن

(1388به نقل از فتحي آشتياني،  )(1983
حساسيت پرسشنامه را برابر با متوسط

( و متوسط ويژگي89/0تا 0/77 بين) 84/0
) تا 78/0 )بين 82/0آن را برابر ( 

گزارش کرده‌اند.0/85
به‌منظور تعيين اعتبار اين پرسشنامه از سه 

باز آزمایی، دونیمه سازي و ثبات روش
است. نتايج دروني استفاده‌شده

كل به‌دست‌آمده با روش باز آزمایی براي
و براي خرده آزمون‌های0/72پرسشنامه 

جسماني، اضطراب و بی‌خوابی، علائم
عملكرد اجتماعي وافسردگي به ترتيب

  58/0، و 57/0، 68/0، 60/0
به‌علاوه، نتايج به‌دست‌آمده با .بود0/58

براي كل پرسشنامه روش دونيمه سازي
 و براي خرده آزمون‌ها به ترتیب0/93
 بود.77/0 و68/0، 84/0، 86/0

 همچنين، نتايج به‌دست‌آمده براي سنجش
دروني با استفاده از روش آلفاي ثبات

و براي0/90پرسشنامه  كرونباخ براي كل

0Lkkon & Ramdas   
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،84/0، 76/0 خرده آزمون‌ها به ترتيب
(.1388 بود )فتحی آشتیانی، 88/0 و 61/0

در اين پژوهش نيز پايايي آزمون به روش
آلفاي كرونباخ بررسي شد. ضريب پايايي

،90/0كل مقياس و ضرايب براي 95/0
براي خردهبه ترتیب 92/0و 73/0، 90/0

و مقياس علائم جسماني، اضطراب
بی‌خوابی، عملكرد اجتماعي و افسردگي به

.آمد دست

یافته‌ها
اطلاعات به‌دست‌آمده از بررسي ویژگی‌ه��ای

جمعيت ش��ناختي آزمودنی‌ه��ا نش��ان داد ك��ه
مي��انگين و انح��راف معي��ار س��ن در گ��روه

 و در گروه كنترل به3/77 و 22/46آزمايش 
ب��ود. س��ال2/96و21/80ت��رتيب براب��ر ب��ا 

10 نف��ر دانش��جوي ارش��د و 5درهردوگ��روه 
 هم��ه.دانشجوي كارشناس��ي حض��ور داش��تند

دانشجويان مج��رد و س��اكن اس��تان اص��فهان
بودن���د. وض���عيت اقتص���ادي ـ اجتم���اعي
آزمودنی‌ه��ا همگي در س��طح متوس��ط ق��رار

.داشت
مي���انگين و انح���راف اس���تاندارد نمره‌ه���ای
گروه‌ه�����ا در دو مرحل�����ه پیش‌آزم�����ون و

آورده شده است. (1پس‌آزمون در جدول )

. میانگین و انحراف استاندارد نمره‌های گروه‌ها1جدول 
علائم

جسمانی
اض����������������طراب

وبی‌خوابی
عملک�������������رد

اجتماعی
سلامت کلیافسردگی

پیش‌آزم��گروه کنترل
ون

11/20 ±
2/3

10/06± 2/410/4± 2/410/7±
2/6

41± 5/3

پس‌آزمو
ن

11/53 ±
2/1

10/53± 2/69/8± 2/1111/3±
3/0

43± 5/4

گ������������روه
آزمایش

پیش‌آزم��
ون

11/46 ±
2/6

10/80± 3/211/53± 3/511/0
±3/2

44± 6/2

پس‌آزمو
ن

7/60 ± 1/98/2±3/79/4± 2/55/8± 2/829± 7/9

در بررسي پیش‌فرض تساوي واريانس
گروه‌ها در مرحله پس‌آزمون، آزمون لونِ

تساوي واريانس نشان داد پیش‌فرض
پس‌آزمون نمره‌های سلامت روان در مرحله

(F1,28=2/54,p>0/05)مقياس  و چهار خرده
(F1,28=0/96,p>0/05 )علائم جسماني

(F1,28=4/02,p>0/05)  اضطراب و بی‌خوابی
(F1,28=0/20, p>0/05) عملكرد اجتماعي

در( F1,28=2/95, p>0/05   ) وافسردگي
پس‌آزمون برقرار است. براي مرحله

گروه‌ها و نمره‌های بررسي فقدان تعامل بين
شيب پیش‌آزمون، مفروضه يكساني

رگرسيون بررسي و با توجه به نتايج حاصل
اين فرض نيز مورد تائید شد

 (05/0<p  , 54/2=28 (F1 ,و می‌توان نتيجه
پیش‌آزمون در متغير گرفت كه بين گروه‌ها و

ندارد. جدول ) سلامت روان تعاملي وجود
(میانگین‌های تعدیل‌شده پس از کنترل2

.پیش‌آزمون را نشان می‌دهد

. میانگین‌های تعدیل‌شده و انحNNراف معیNNار پس از کنNNترل پیش‌آزمNNون در دو گNNروه2جدول
کنترل و آزمایش

کنترلآزمایش
انحرافمیانگینگروه متغیر

معیار
انحرافمیانگین

معیار
27/950/7444/510/74سلامت روان

7/570/2111/630/21علائم جسمانی
اضطراب و
بی‌خوابی

7/800/2910/920/29

7/110/3810/280/38عملکرد اجتماعی
5/680/4111/450/41افسردگی
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در ادامه براي آزمون فرضیه‌های پژوهش
كواريانس یک‌راهه استفاده شد. از تحليل

. تحليل كواريانس یک‌راهه براي بررسي سلامت روان در مرحله پس‌آزمون3جدول 
منب����������عمتغیر

تغییرات
مجم������وع

مجذورات
درج����ه

آزادی
می��������انگین

مجذورات
Fس��������طح

معناداری
ت��������وان

آزمون
ان���دازه

اثر
س��������لامت

روان
1081/7611081/76131/8پیش‌آزمون

2
0/000

1962/4311962/43239/1گروه
4

0/0000/910/83

هم���ان‌طور ك���ه مش��اهده می‌ش��ود، پس از
كن���ترل اث���ر پیش‌آزم���ون، فرض���يه اص���لي

ب��ر قدردانی روزان��ه پژوهش، يعني اثربخشي
سلامت روان دانشجویان تائید شد

(.  F1,28 =1962/43,p =0/000)نتيجه بنابراين، 
استفاده از دفتر ق��دردانیگرفته می‌شود كه 

روان  م���وجب اف���زايش س���لامتروزان���ه،
دانش��جويان گردي��ده اس��ت. ب��ر اين اس��اس،

اص��لي پ��ژوهش تائی��د می‌ش��ود. در فرض��يه
س��لامت روان به‌ط��ور ادامه، هر يك از ابع��اد

تحلي����ل جداگان����ه بررسی‌ش����ده‌اند. نت����ايج
كواري���انس یک‌راه���ه ب���راي بررس���ي ابع���اد

.( آمده است4روان در جدول) سلامت

نتايج تحليل كواريانس براي بررسي ابعاد سلامت روان در مرحله پس‌آزمون4.جدول 
منب���������عمتغیر

تغییرات
مجم����وع
مج����ذورا

ت

درج�����ه
آزادی

می���انگین
مج����ذورا

ت

Fس�����طح
معن���ادار

ی

ت������وان
آزمون

ان����دازه
اثر

پیش‌آزموعلائم جسمانی
ن

92/24192/24132/2
5

0/000

123/301123/30176/7گروه
9

0/0000/910/87

اض����������طراب و
بی‌خوابی

پیش‌آزمو
ن

261/881261/ 88206/ 
42

0/000

65/26165/2656/440/0000/890/88گروه
پیش‌آزموعملکرد اجتماعی

ن
46/62146/6222/730/000

68/319168/31931/820/0000/600/54گروه
پیش‌آزموافسردگی

ن
177/941177/9470/880/000

248/651248/6599/040/0000/860/78گروه
در ادامه، بررسي اثر متغير آزمايشي بر

هريك از ابعاد سلامت روان تحليل شد. پس
پیش‌آزمون، تأثیر مداخله   بر از كنترل اثر

پژوهش1علائم جسماني بررسي و فرضيه 
تائید شد

F1,28 =123/30,p =0/000 .))
اثربخشي تمرین روزانه در مرحله بعد

قدردانی بر كاهش اضطراب و بی‌خوابی
2فرعي  دانشجويان بررسي و فرضيه

( F1,28 =56/44, p= 0/000.)پژوهش تائید شد
سپس اثربخشي دفتر قدردانی بر بهبود
عملكرداجتماعي دانشجويان بررسي و

پژوهش هم تائید شد 3فرضيه فرعي 
(.F1,28 =31/82,p= 0/000  )درنهایت، تأثیر

،كاهش4دفتر قدردانی بر فرضيه فرعي 
بررسي شد و نتايج افسردگي دانشجويان

  .)داشت حكايت از تائید اين فرضيه
F1,28=99/04 ,p= 0/000)

 
بحث و نتیجه‌گیری

هدف از پژوهش حاضر، بررسي اثربخشي
تمرین قدرداني روزانه بر سلامت روانی

دانشجویان بود. یافته‌های به‌دست‌آمده نشان
این روش بر سلامت روانی می‌دهد که

دانشجویان تأثیر دارد و می‌تواند سلامت
روانی افراد را تا حد قابل‌ملاحظه‌ای افزایش

دهد. 
دانشجويان با چالش‌های جديدي درازآنجاکه 

رابطه با استقلال، تحصيلات، ارتباطات
اجتماعي، مسائل مربوط به دور بودن از

خانواده و ديگر زمینه‌ها مواجه می‌شوند كه
به‌وسیله يك محيط جديد به آنان تحميل

می‌شود، اين تغييرات ممكن است به
افزايش تنيدگي، شيوع مشكلات سازش

رواني و عملكرد كلي يافتگي، افت سلامت
1388منجر شود )منصور و همكاران، .)
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 قدردانی، عملکرد عاطفی افراد راشآموز
افراد در بهبود می‌بخشد و سبب می‌شود تا

موقعیت‌های هیجانی و عاطفی به گونه
هیجانات مثبت مطلوب‌تری عمل نمایند،

بیشتری را تجربه کنند و میزان هیجانات
)وود و همکاران، دهند منفی‌شان را کاهش

قدرداني به‌عنوان حالت هيجاني (.2009
مثبت مقاومت و تحمل فرد را در زندگي
افزايش داده و به بهزيستي و رضايت از

زندگي او كمک می‌کند (كاشدن، ميشرا، برين
 قدردانی سبب کاهش2009  .)،1هو فرو

)کراس و استرس در روابط افراد می‌گردد
از طریق (. استرس2006همکاران، 

مکانیسم‌های مختلف، سلامت روانی افراد را
نتایج پژوهشی نشان. تحت تأثیر قرار می‌دهد

داد که قدردانی از طریق مکانیسم‌هایی مانند
کاهش افکارمنفی و افزایش افکار مثبت

قبل، می‌تواند رفتار افراد را تحت تأثیر قرار
 افراد قدردان، موقعیت‌های ناخوشایند.دهد

کمتر و موقعیت‌های خوشایند بیشتری را
تجربه می‌نمایند که می‌تواند تبیین‌کننده
زندگی بهتر افراد قدردان باشد)وود و

 (. 2010همکاران، 
همچنین، قدردانی ممکن است انرژی‌بخش
عملکرد و تعهد مردم در حوزه‌های مختلف

زندگی مانند سلامتی، کار و روابط باشد. در
تحقیقات مختلفی نشان داده است این زمینه

که قدردانی می‌تواند منابعی را که فرد در
)ایمونز و همکاران،اختیار دارد، افزایش دهد

 قدردانی منجر به افزایش ارتباط،(.2008
حالات منفی خاص مانند فروتنی و کاهش

گناه و ناراحتی می‌شود. این نتایج به‌نوبه خود
انگیزه افراد را برای بهبود خود تقویت

می‌کند. بدین ترتیب، منجر به بهبود خود
)به‌عنوان‌مثال بهبود رفتارهای بهداشتی،

بهره‌وری کار بیشتر، اعمال‌نفوذ بیشتر
(. 2017 و همکاران، 2)لایوس(می‌شود...و

یافته‌های به‌دست‌آمده با نتایج پژوهش‌های
، چن و کی)(1388قمرانی و کجباف)

(، وود و2009(، فروه و همکاران)2008
(، و اتکینز و همکاران)2009همکاران)

(، مویدصفاری و2015(، لین)2004
(کدخدا زاده و همکاران)2014همکاران)

(2011( و آقا بابایی و فراهانی)2015
همخوانی داشته است.

بر اساس آنچه بیان شد، می‌توان گفت که
مثبت در قدردانی سبب افزایش هیجانات

1Kashdan & etal    
2Layous   

 می‌شود، هیجانات منفی راافرادزندگی 
سازنده‌ای بین فرد با کاهش می‌دهد، تعاملات

دیگران، محیط و خود برقرار می‌کند و با
نگرش مثبت به زندگی، تبدیل رویکرد و

عملکرد روانی، شناختی و رفتاری افراد را
می‌بخشد و منجر به ارتقای سلامت بهبود

روانی می‌شود. 

سپاسگزاری
از تمام دانشجویانی که در انجام این مطالعه

به عمل همکاری نمودند، تشکر و قدردانی
می‌آید.

پیشنهادات
با توجه به دوران همه‌گیری کرونا، اهمیت

پرداختن مداخلات غیر حضوری بیش از
پیش احساس می شود؛ لذا توصیه می

شود انجام پژوهشها در زمینه ی مداخلات
غیرحضوری توسعه ی بیشتری پیدا کند.

همچنین بر اساس نتایج و تئوریهای
ارائه‌شده در این مقاله، پیشنهاد می‌گردد

تا برنامه‌های آموزش قدردانی در بین
دانش آموزان، خانواده‌های آن‌ها و سایر
افراد موردتوجه قرار گیرد تا بدین‌سان
سلامت روان و کیفیت زندگی بهتری را

تجربه نمایند.
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The Effectiveness of Daily Gratitude on Student’s mental health
Hamid Hashem Matoori1

Maryam Ahmadi2

Maedeh Sarshoghi3

Abstract
The aim of the present study was to investigate the effectiveness of daily gratitude

 on students` mental health. The study method was quasi-experimental, carried
out through pretest-posttest design with a control group. The research population were all students, both 
girls and boys, of the University of Isfahan, the samples were 30 of these students which selected
through voluntary sampling method and were randomly assigned to control (15 subjects) and
experimental (15 subjects) groups. General Health Questionnaire (GHQ 28) was used for data
collection. The experimental group was participated in this process for 14 days, while control group 
received no intervention. Results of analysis of covariance showed that daily gratitude positively 
affected student’s mental health in all four dimensions of general health: somatization, anxiety and 
sleep, social performance and depression (p<.05). Therefore, it seems this daily gratitude is useful for 
increasing student’s mental health.

Keywords: gratitude, mental health, students
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