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چکیده
زمینه و هدف: پژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی برنامه‌ی تاب‌آوری پنسیلوانیا بر بهزیستی ذهنی )رضایت از زندگی 

و عواطف مثبت-منفی( و فشار روانی ناشی از انتظارات تحصیلی دانش‌آموزان با آسیب بینایی شهر تهران انجام شد. 

حاضر  پژوهش  آماری  جامعه‌ی  بود.  پیگیری  آزمون  با  پیش‌آزمون-پس‌آزمون  طرح  با  تجربی  نوع  از  پژوهش  این  روش: 
شهر  محبی  شهید  آموزشی  مجتمع  بینایی  آسیب  دارای  سال(   15-12( اول  متوسطه‌ی  دوره‌ی  پسر  دانش‌آموزان  کلیه‌ی  را 
که به شیوه‌ی غیرتصادفی انتخاب شدند. تعداد 32 نفر از دانش‌آموزان با آسیب بینایی  تهران در سال 1397 تشکیل دادند 
گمارده شدند. سپس  گروه 16 نفر(  گواه )هر  گروه آزمایشی و  این آموزشگاه، به‌صورت نمونه‌گیری تصادفی انتخاب و در دو 
شد.  داده  آموزش  آزمایشی  گروه  به  گروهی  به‌صورت  جلسه  دو  هفته  هر  جلسه،   7 قالب  در  پنسیلوانیا  تاب‌آوری  برنامه‌ی 
برای جمع‌آوری اطلاعات از مقیاس عواطف مثبت-منفی، مقیاس رضایت از زندگی و مقیاس فشار روانی ناشی از انتظارات 

گردید.  کوواریانس و نرم‌افزار آماری SPSS23 استفاده  تحصیلی استفاده شد. جهت تحلیل داده‌ها از آزمون تحلیل 

زندگی  از  افزایش رضایت  پنسیلوانیا به صورت معناداری موجب  برنامه‌ی تاب‌آوری  آموزش  که  نتایج نشان داد  یافته‌ها: 
این   .)p> 0/01( گردید  آزمایشی  گروه  روانی تحصیلی در  و فشار  منفی  میزان عواطف  کاهش  نیز موجب  و  مثبت  و عواطف 

.)p> 0/01( نتایج در دوره‌ی پیگیری نیز حفظ شد

که برنامه‌ی تاب‌آوری پنسیلوانیا بر بهزیستی ذهنی و فشار روانی  گفت  نتیجه‌گیری: با توجه به نتایج به‌دست آمده می‌توان 
بینایی مؤثر است. با آسیب  تحصیلی دانش‌آموزان 

انتظارات تحصیلی. از  کلیدی: آسیب بینایی، برنامه‌ی تاب‌آوری پنسیلوانیا، بهزیستی ذهنی، فشار روانی ناشی  واژه‌های 
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مــه مــقــد

امـروزه ارتقـای سـطح بهزیسـتی افـراد در ابعاد مختلف شـناختی 
در  و  می‌باشـد  مثبت‌گـرا  روا‌‌ن‌شناسـی  مهـم  اهـداف  از  عاطفـی  و 
عصـر حاضـر مسـأله‌ی رضایـت از زندگی و تجربـه‌ی عواطف مثبت 
کـرده  پیـدا  ویـژه‌ای  اهمیـت  روانـی  فشـار  از  بـه‌دور  محیطـی  در 
کـه پژوهش‌هـای مختلـف، ارتبـاط این سـازه‌ها با  اسـت، به‌طـوری 
سالمت روانـی و عـدم تجربـه‌ی مشـکلات روان‌شـناختی را تأییـد 
کرده‌انـد )1(. در ایـن راسـتا، توجـه به سالمت روان دانش‌آموزان، 
ماننـد  بهزیسـتی،  حـوزه‌ی  در  کـه  زیـادی  مشـکلات  به‌واسـطه‌ی 
افسـردگی، اضطـراب، سـوءمصرف مـواد و غیـره، آن‌هـا را تهدیـد 
کـه در ایـن میـان، دانش‌آمـوزان  می‌کنـد، حائـز اهمیـت می‌باشـد 
کـه دارنـد، در زمینـه‌ی آموزش و  اسـتثنایی به‌دلیـل شـرایط خاصـی 
کـودکان عالوه  پـرورش بـه خدمـات ویـژه‌ای نیازمندنـد )2(. ایـن 
روان،  سالمت  حـوزه‌ی  در  مشـکلاتی  بـا  جسـمی،  مشـکلات  بـر 
ماننـد افسـردگی، مشـکلات عاطفـی و اجتماعـی، عـدم احسـاس 
امنیـت و مشـکلات رفتـاری نیـز مواجه‌انـد )3(. تالش در جهـت 
ناتوانـی جسـمی هسـتند  کـه دچـار  افـرادی  کیفیـت زندگـی  بهبـود 
جملـه  از  می‌شـود.  گرفتـه  نظـر  در  بازتوانـی  هـدف  یـک  به‌عنـوان 
کم‌بینایـان  نابینایـان و  بـه  افـراد آسـیب دیـده‌ی حسـی، می‌تـوان 
و  عملکـرد  بـر  زیـادی  اثـرات  کم‌بینایـی  و  نابینایـی  کـرد.  اشـاره 
گذاشـته و باعـث تفاوت‌هایـی در برداشـت و تفکـر  افـراد  کارآیـی 
برداشـت  طـرز  ایـن  کـه  می‌شـود  دیگـران  و  به‌خـود  نسـبت  آنـان 
از جملـه،  بـه مشـکلات عاطفـی و اجتماعـی  ممکـن اسـت منجـر 
ناسـازگاری، عـدم فعالیـت، فقـدان علاقـه بـه دیگـران، افسـردگی 
گـردد )4(. فـرد نابینـا بـه علـت  و در نهایـت خودپنـداره‌ی ضعیـف 
تحـت فشـار عصبـی   

ً
احتمـالا بینایـی خـود دارد،  کـه در  مشـکلی 

کامـی را در  گرفتـه و بدیـن واسـطه، احسـاس عـدم امنیـت و نا قـرار 
خـود پـرورش می‌دهـد )5(. در واقـع ایـن علائـم نقـش اساسـی در 
کـودکان بـازی می‌کننـد و تالش در  احسـاس بهزیسـتی ذهنـی۱ ایـن 

جهـت رشـد و بهبـود آن ضـروری به‌نظـر می‌رسـد.
کلـی  بهــــزیســـتی ذهــــنی، شـامل احـــساس مــــثبت و رضایـت 
زمینه‌هـای  در  دیگـران  و  خـود  دربرگیرنـده‌ی  کـه  اسـت  زندگـی  از 
مختلـف اسـت و شـامل 2 بُعـد شـناختی و عاطفـی اسـت. جنبـه‌ی 
نسـبت  کلـی  رضایـت  از  افـراد  ارزیابـی  و  برداشـت  آن،  شـناختی 
میـزان  بیشـترین  داشـتن  آن  عاطفـی  جنبـه‌ی  و  اسـت  زندگـی  بـه 

عاطــــفه‌ی مـــثـــبت۲ و فـــقـــدان عاطفـه‌ی مـــنفی۳ اسـت. جنبـه‌ی 
کـه  بـوده  عاطفـی بهزیسـتی نشـان دهنـده‌ی یـک متغیـر هیجانـی 
به‌واسـطه‌ی آن تجربه‌هـای هیجانـی مثبـت و منفـی افـراد، میـزان 
بهزیسـتی آن‌هـا را مشـخص می‌کنـد )6(. ایـن دو بُعـد از بهزیسـتی 
عاطفـی، سـازه‌هایی مسـتقل از هـم بـوده و در واقـع، دو روی یـک 
عواطـف  ایجادکننـده‌ی  عوامـل  زیـرا  نمی‌شـوند،  محسـوب  سـکه 
حالی‌کـه  در  هسـتند،  مثبـت  تجربه‌هـای  و  رویدادهـا  مثبـت، 
ناخوشـایند  تجربه‌هـای  یـا  رویدادهـا  به‌واسـطه‌ی  منفـی  عواطـف 
بـر پایـه‌ی نـظـــریــــه‌ی  ایجــاد می‌شــــوند )7(. فردریکـــــسون۴ )8( 
کـه وجـود  گسـترش و سـاخت هیجان‌هـای مثبـت، معتقـد اسـت 
انعـــطاف‌پذیری  و  خلاقیـت  بـالای  سـطوح  بـا  مــــثبت  عـــــواطف 

دارد.  معنـادار  رابطـه‌ی  شـناختی 
در سـوی دیگر، رضایت از زندگی۵ از دیگر مؤلفه‌های بهزیسـتی 
کـه بـا تجربـه‌ی هیجان‌هـای مثبـت ارتبـاط دارد. در  ذهنـی اسـت 
واقـع، رضایـت از زندگـی دربرگیرنـده‌ی بررسـی و ارزشـیابی زندگـی 
ایـن   .)9( اسـت  فـرد  توسـط  تعیین‌شـده  ک‌هـای  ملا اسـاس  بـر 
و  )بین‌فـردی(  ارتباطـی  موفقیت‌هـای  پیش‌بینی‌کننـده‌ی  متغیـر، 
حرفـه‌ای )شـغلی( اسـت و بـر سالمت روانـی و سالمت جسـمانی 
کـه رضایـت از زندگـی  نیـز اثرگـذار اسـت. مطالعـات نشـان داده‌انـد 
کمتـر تحـت ‌تأثیـر شـاخص‌های عینـی و همبسـته‌هایی نظیـر سـطح 
درآمـد، وضعیـت تأهـل، جنسـیت و فرهنـگ سـنجیده می‌شـود. 
بـا سـطوح پایین‌تـری از  یـا فقـدان آن،  رضایـت از زندگـی پاییـن و 
و  اضطـراب  افسـردگی،  نشـانه‌های  جسـمانی،  و  روانـی  سالمت 

مشـکلات شـخصیتی و رفتـاری رابطـه دارد )10(. 
افزایـش  تبییـن  انکار‌ناپذیـر بهزیسـتی ذهنـی در  تأثیـر  بـر  عالوه 
رشـد  بـه  توجـه  بـا  یادگیـری،  محیط‌‌هـای  در  یادگیرنـدگان  کارآیـی 
روزافـزون اختلال‌هـای روانـی، ماننـد اضطراب، افسـردگی و فشـار 
ارائـه  و  شناسـایی  ضـرورت  نه‌تنهـا  دانش‌آمـوزان،  بیـن  در  روانـی 
می‌رسـد،  نظـر  بـه  بدیهـی  آن‌هـا  کاهـش  بـرای  درمانـی  خدمـات 
آمـدن  کنـار  و  سـازگاری  بـرای  را  مهارت‌هایـی  عوامـل  ایـن  بلکـه 
کـه  از میـان مشـکلاتی  ایجـاب می‌کننـد )11(.  بـا محیـط  مناسـب 
هـــــستند،  مــــواجه  آن  بـا  یادگــــیری  مـــحیط‌های  در  یادگیرنـدگان 
کرد. فشـار روانـی نوعی  می‌تـوان بـه فشـار روانـی تحصیلـی۶ اشـاره 
نسـبت  فـرد  اطمینـان  عـدم‌  بـه  کـه  شـده  تعریـف  منفـی  هیجـان 
بـه توانایـی خـود در مواجهـه بـا رویدادهـا مرتبـط اسـت )12(. بـه 
کـه ایـن تعریـف بـا فشـار روانـی در حـوزه‌ی تحصیلـی  نظـر می‌رسـد 

1.	Mental well-being 
2.	Positive affects
3.	Negative affects

4.	Fredrickson
5.	Life satisfaction
6.	Academic Stress
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 دانش‌آمــــوزان، بـا 
ً

ارتبـاط نزدیکـی داشـــــته باشــــد، زیـرا مــــعمولا
تکالیـف زیـادی مواجـه می‌شـوند و از آنـان انتظاراتـی وجـود دارد 
کـه در نهایـت می‌توانـد بـه تردیـد و عـدم ‌اطمینـان نسـبت بـه خـود 
نیـاز  احسـاس  بـه  تحصیلـی،  روانـی  فشـار  بنابرایـن،  شـود.  منجـر 
فـرد  برداشـت  هم‌زمـان  و  یادگیـری  و  علـم  کسـب  بـه  روز‌افـزون 
کافـی جهـت دانش‌افزایـی دلالـت  نبـودن زمـان  بـر فراهـم  مبنـی 

 .)13( دارد 
منابـع  از  یکـی  مدرسـه  کـه  داده‌انـد  نشـان  زیـادی  مـــــطالعات 
عـــوامل  پژوهـــــــشگران  و  تنـــــــش‌زا در دانش‌آمــــــوزان می‌باشــــــد 
درسـی،  تکالیـف  ماننـد  مدرسـه  در  روانـی  فشـار  ایجادکننـده‌ی 
و  دوسـتان  بـا  ضعیـف  ارتبـاط  برقـراری  همکلاسـی‌ها،  بـا  رقابـت 
معلمـان و یـا شکسـت در روابـط اجتماعـی را مشـخص نموده‌انـد. 
زیـاد،  بسـیار  درسـی  تکالیـف  از   

ً
معمـولا تحصیلـی  روانـی  فشـار 

امتحان‌هـا،  بـرای  آمـاده شـدن  عملکـرد تحصیلـی غیرقابل‌قبـول، 
فقـدان علاقـه بـه برخـی موضوع‌هـای درسـی و تنبیـه و مجـازات 
از سـوی معلمـان ناشـی می‌شـود )14(. فشـار روانـی تحصیلـی تأثیـر 
كه از طریق  به‌سـزایی بر روحیه‌ی دانش‌آموزان داشـته، به‌گونه‌ای 
تحت‌تأثیـر قـرار دادن فرآیندهـای شـناختی و انگیزشـی، می‌توانـد 
و  روان‌شـناختی  ذهنـی،  بهزیسـتی  هـم  و  تحصیلـی  عملکـرد  هـم 
کـرده و هـم در صـورت تـداوم، به‌صـورت  هیجانـی افـراد را تهدیـد 
کنـد و آینـده‌ی تحصیلـی یادگیرنـدگان  درماندگـی و افسـردگی بـروز 

را بـه خطـر بیانـدازد )15(.
و  نابینـا  دانش‌آمـوزان  حاضـر  پژوهـش  در  موردنظـر  جامعـه‌ی 
کم‌بینـا بودنـد. بـا توجـه بـه شـواهد مطـرح شـده، مسـأله‌ی فشـار 
روانـی تحصیلـی و بهزیسـتی ذهنـی ایـن قشـر از جامعـه به‌عنـوان 
نابینایـی،  می‌رسـد.  به‌نظـر  مهـم  بسـیار  آسـیب‌پذیر،  گـروه  یـک 
مشـکلات عاطفـی و اجتماعـی فراوانـی را بـرای نابینایـان به‌دنبـال 
دارد. برخـی از نابینایـان به‌خاطـر دریافـت بازخـورد منفـی ناشـی از 
نابینای‌شـان به مشـکلات عاطفی هم‌چون اضطراب، افسـردگی 
بهزیسـتی  تبـع آن،  بـه  و فشـار روانـی تحصیلـی دچـار می‌شـوند و 
روا‌‌ن‌شـناختی و هیجانـی آنهـا به‌شـدت تحـت ‌تأثیـر قـرار می‌گیـرد 
کـه  می‌دهنـد  نشـان  ایـران  در  شـده  انجـام  پژوهش‌هـای   .)16(
میـزان  بیشـترین  عـادی،  و  ناشـنوا  نابینـا،  دانش‌آمـوزان  میـان  از 
میـزان  کمتریـن  و  عـادی  دانش‌آمـوزان  در  زندگـی  از  رضایـت 
در  کـه  دارد  وجـود  نابینـا  دانش‌آمـوزان  در  زندگـی  از  رضایـت 
مداخله‌هـای بهبـود سالمت، نیـاز بـه برنامه‌ریزی‌هـای دقیق‌تـری 

.)2( دارنـد 

تیـزدل۱  و  سـلیگمن  آبرامسـون،  پیشـنهادی  مفهومـی‌  رویکـرد 
تبیینـی،  سـبک‌های  مــــفهوم  بـر  کیـد  تأ بـا  خوش‌بینـی،  دربـاره‌ی‌ 
پنســـــیلوانیا را  تـاب‌آوری  برنامـــه‌ی  زیربنایـی  ـــ  نـظـــری  مـــنطــــــق 
تشکــیـــــل می‌دهـــــد )17(. برنامـه‌ی تـاب‌آوری پنسـیلوانیا ۲، یکـی 
مـدل  اسـاس  بـر  کـه  اسـت  پیشـگیری  برنامه‌هـای  موفق‌تریـن  از 
اسـت  پنسـیلوانیا طراحـی شـده  رفتـاری، در دانشـگاه  ــــ  شـناختی 
کـه در  )18(. ایـن برنامـه، نوعـی پیشـگیری مدرسـه ‌محـور اسـت 
تبیینـی  شـیوه‌های  نیـز  و  حل‌مسـأله  مهارت‌هـای  آمـوزش  بـر  آن 
کنـار آمـدن بـا عوامـل فشـارزای  کمـک بـه نوجوانـان بـرای  جهـت 
از  یکـی  پنسـیلوانیا،  تـاب‌آوری  برنامـه‌ی  می‌شـود.  کیـد  تأ روزمـره 
بـروز افسـردگی اسـت  از  رایج‌تریـن طرح‌هـا در زمینـه‌ی پیشـگیری 
کـه می‌تـوان  گروهـی اسـت  و در زمـره‌ی برنامه‌هـا و مداخله‌هـای 
سـایر  و  دانشـگاه‌ها  اولیـه،  مراقبت‌هـای  کز  مـــرا مــــدارس،  در 
گذاشـت. این برنامه  محیط‌هـای اجتماعـی آن‌را بـه مرحلـه‌ی اجرا 
ـــ رفتـاری افسـردگی طراحی شـده اسـت  بـر مبنـای درمـان شـناختی ـ
مـــــؤلفه‌ی اصلـی   2 پنســـــیلوانیا دارای  تـاب‌آوری  برنامـه‌ی   .)19(
سـبک‌های  تصحیـح  بـه  برنامـه  ایـن  شـناختی  مؤلفـه‌ی  اسـت. 
پـردازش اطلاعـات  بـه  ناسـازگار و سـوگیری‌های مربـوط  شـناختی 
کـه مؤلفـه‌ی دیگـر آن بـه روابـط بین‌فـردی،  می‌پـردازد، در حالـی 
حل‌مسـأله و مهارت‌هـای مقابلـه‌ای می‌پـردازد. هـدف عمـده‌ی 
روان‌شـناختی  بهزیسـتی  ارتقـای  پنسـیلوانیا،  تـاب‌آوری  برنامـه‌ی 
مواجهـه  در  آن‌هـا  توانایـی  بهبـود  و  دانشـجویان  و  دانش‌آمـوزان 
روزمـره اسـت؛ همچنیـن، موجـب  بـا عوامـل فشـارزا و مشـکلات 
از طرفـی  و  و منعطف‌تـر،  واقع‌بینانه‌تـر  تفکـر  افزایـش خوش‌بینـی، 
و  جـــرأت‌ورزی  تصـــمیم‌‌گـیــــری،  مسـأله،  حــــل  قـدرت  افـــــزایش 

 .)20( می‌شـود  مقابلـه‌ای  مـــــهارت‌های 
برنامـه‌ی  تأثیـر  بررسـی  بـه   

ً
مسـتقیما گرچـه  ا تجربـی  شـواهد 

تـاب‌آوری پنسـیلوانیا بـر متغیرهـای پژوهشـی و جامعـه‌ی نابینایـان 
در  برنامـه  ایـن  اثربخشـی  از  کـی  حا نتایـج،  امـا  اسـت،  نپرداختـه 
 ،)28-21( افسـردگی  علایـم  و  اضطـراب  روانـی،  فشـار  کاهـش 
بهبـود نشـانه‌های بیش‌فعالـی، مشـکلات رفتـاری و درون سـازی 
مثبـت،  عواطـف  و  خوش‌بینانـه  تبیینـی  سـبک  افزایـش  )29(؛ 
بهبـود تنظیـم احساسـات و تـاب‌آوری )30 و 31( و افزایـش سـطح 
کارآمد  سـازگاری تحصیلـی و اجتماعـی و نیـز راهبردهـای مقابلـه‌ای 

اسـت. بـوده   )32(
بـر اسـاس مطالـب ذکـر شـده، پژوهشـگران در پژوهـش حاضـر 
کـه اثـــربخــــشی برنامـه‌ی تـاب‌آوری پنسـیلوانیا را از  در نظـــر دارنـد 

1.	Abramson, Seligman, Teasdale 2.	Pennsylvania Resilience Program
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کاهـش فشـار روانـی تحصیلـی و هیجان‌هـای منفـی  یـک ســـو، بـر 
تأثیـر  دیگـر  سـوی  از  و  اضطـراب  و  افسـردگی  ماننـد  آن،  متعاقـب 
کاهـش عواطـف منفـی  آن‌را در افزایـش و بهبـود عواطـف مثبـت و 
و همچنیـن بهبـود رضایـت از زندگـی و بـه تبـع آن بـالا رفتـن سـطح 
بهزیسـتی ذهنـی دانش‌آمـوزان بـا آسـیب بینایـی مـورد بررسـی قـرار 

دهنـد.

روش

پژوهش حاضر از نوع آزمایشی با طرح پیش‌آزمون- پس‌آزمون 
گروه پیگیری است.  و 

جامعه‌ی آماری، نمونه و روش نمونه‌گیری

بـا  دانش‌آمـوزان  تمامـی  را  حاضـر  پژوهـش  آمـاری  جامعـه‌ی 
آسـیب بینایـی شـهر تهـران در سـال تحصیلـی 98-1397 تشـکیل 
مجتمـع  دسـترس،  در  و  غیرتصادفـی  روش  بـه  کـه  می‌دهـد، 
گردیـد. سـپس، از میـان  آموزشـی نابینایـان شـهید محبـی انتخـاب 
دانش‌آمـوزان آن مجتمـع آموزشـی بـه روش نمونه‌گیـری تصادفـی 
بـه  و  انتخـاب  بینایـی  آسـیب  بـا  دانش‌آمـوزان  از  نفـر   32 تعـداد 
نفـر   16 تعـداد  آزمایشـی  و  کنتـرل  گـروه  دو  در  تصادفـی  صـورت 
شـده  انتخـاب  نمونـه‌ی  کـه  اسـت  ذکـر  بـه  لازم  شـدند.  گمـارده 
محـدوده  در  اول  متوسـطه‌ی  مقطـع  در  مذکـر،  جنسـیت  دارای 
تـاب‌آوری  برنامـه‌ی  ادامـه،  در  بودنـد.  سـال   15 تـا   12 سـنی 
جلسـه   2 هفتـه  هـر  و  سـاعته   2 جلسـه‌ی   7 قالـب  در  پنسـیلوانیا 
گـروه آزمایشـی اجـرا شـد. شـرایط ورود بـه پژوهـش شـامل  بـر روی 
دارا بـودن آسـیب عاطفـی و همچنیـن تمایـل بـه همـکاری در رونـد 
تکمیـل  شـامل  پژوهـش  از  خـروج  شـرایط  بـود.  پژوهـش  اجـرای 
کـدام  ناقـص پرسـش‌نامه‌ها و عـدم تـداوم همـکاری در طـول هـر 
از مراحـل پیش‌آزمـون، پس‌آزمـون و پیگیـری بـود. پـس از جلـب 
پژوهـش،  هـدف  بیـان  و  شـرکت‌کنندگان  همـکاری  و  مشـارکت 
ک‌هـای ورود  برنامـه‌ی آموزشـی در میـان دانش‌آمـوزان واجـد ملا
ایـن مطالعـه )گـروه آزمایشـی( اجـرا و در نهایت مراحل پس‌آزمون و 
پیگیـری )پـس از 2 مـاه( برگزار شـد. جهت رعایت حریم خصوصی 
پرسـش‌نامه‌ها  اطلاعـات،  افشـای  عـدم  از  افـراد  اطمینـان  و 
ذکـر  بـدون  پیگیـری(  و  پیش‌آزمون-پس‌آزمـون  اجـرای  )جهـت 

نـام و نام‌خانوادگـی طراحـی شـد. در ایـن بررسـی از روش‌هـای آمـار 
کوواریانـس(  توصیفـی و اسـتنباطی )همبسـتگی پیرسـون و تحلیـل 
در  کـه  اسـت  ذکـر  بـه  لازم  شـد.  اسـتفاده  داده‌هـا  تحلیـل  جهـت 
از  آمـده  بـه دسـت  نتایـج  پژوهـش حاضـر جهـت تجزیـه و تحلیـل 

اسـتفاده شـد.  نسـخه 23   SPSS افـزار  نـرم 

ابزار سنجش

بررسـی  منظـور  بـه  منفـی۱:  و  مثبـت  عاطفـه‌ی  مقیـاس   )1
و  مثبـت  عاطفـه‌ی  مقیـاس  اسـاس  بــر  بهزیسـتی،  عاطفـی  بُعـد 
شـد.  اسـتفاده  بیسـت‌تــایی  خلقــی  صفت‌هـای  از   )33( منفـی 
مـــــقیاس  یـک  روی  بـر  را  سـؤال‌ها  تمــــام  مـــشـارکت‌کـــنـــنــدگـــان 
 )33( کاری۲  کلارک و  5 درجـه‌ای لیکرتـی پاسـخ دادنـد. واتسـن، 
عاطـــفــــه‌ی  مــــــقیاس  خــــرده  بـرای  درونـی  هـــــمسانی  ضرایـب 
پایایـــی  و   0/78 مــــــنفی،  عاطـــفـــــه‌ی  بـرای  و   ،0/88 مـــــثبت، 
بـرای  و   0/68 مــــثبت  عاطـــفه‌ی  بـرای  را  بازآزمــــون  ـــ  آزمـــون 
پژوهـش  در  همچنیـن،  کردنـد.  گـزارش   0/71 منفـی  عاطفـه‌ی 
بـا  مــثبت  عاطــــفــه‌ی  همبسـتگی   ،)33( هـــــمکاران  و  واتســــن 
افسـردگی  بـا  منفـی  عاطفـه‌ی  همبسـتگی  و   0/56 افسـردگی، 
0/35 - به‌دسـت آمـد. در مطالعـه‌ی شـکری )34( نتایـج تحلیـل 
مؤلفه‌های اصلی با اسـتفاده از چرخش ابلیمین بــر روی نمونــه‌ای 
کـه سـاختار  از دانشـجویان )100 ایرانـی و 105 سـوئدی( نشـان داد 
عاملـی PANAS شــامل دو مقیــاس عاطفـه‌ی مثبـت و منفـی بود. 
تحلیــل  بــرازش  شـاخص‌هــای  فـوق  پژوهـش  در  ایـن،  بـر  عالوه 
کـرد. در پژوهـش  عاملـی تأییـدی، وجـود عوامـل دوگانـه را تأییـد 
عاطفـه‌ی  مقیاس‌هـای  کرانبـاخ  آلفـای  ضرایـب   ،)35( دیگـری 
مثبـت و منفـی در مرحلـه‌ی پیش‌آزمـون بــه ترتیــب برابــر بــا 0/83 
بـا 0/80 و  برابـر  ترتیـب  بـه  و 0/78، در مرحلـه‌ی پس‌آزمـون اول 
بـا 0/78  برابـر  ترتیـب  بــه  پـس‌آزمــون دوم  و در مرحلــه‌ی   0/77
بـا  پایایـی  ضریـب  حاضـر،  پژوهـش  در  آمـد.  دسـت  بـه   0/79 و 
عاطفـه‌ی  مقیاس‌هـای  بـرای  کرونبـاخ  آلفـای  روش  از  اسـتفاده 

آمـد. به‌دسـت   0/82 و   0/76 ترتیـب  بـه  منفـی  و  مثبـت 

2( مقیـاس رضایـت از زندگـی۳: ایـن مقیـاس 5 سـؤال دارد و 
کلـی رضایـت فـرد از زندگـی را بررسـی می‌کنـد. ایـن مقیاس  بـه طـور 
گویـه  کـه بعـد از تحلیـل عاملـی بـه 10  گویـه بـود  در ابتـدا شـامل 48 
نسـخه‌ی  گویه‌هـا  بیـن  معنایـی  به‌علـت شـباهت  یافـت.  کاهـش 

1.	Positive and Negative Affect Scale (PANAS)
2.	Watson, Clark, & Carey

3.	Satisfaction with Life Scale (SWLS)
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کاهـش یافـت. در ایـن مقیـاس 5 سـؤالی،  گویـه  نهایـی آن بـه 5 
بهزیسـتی  شـناختی  بُعـد  اندازه‌گیـری  جهـت  بـه  شـرکت‌کنندگان 
یـک  بـر روی  مـاده  بـه هـر  کـه  قـرار می‌گیـرد  اسـتفاده  مـورد  ذهنـی 
مخالفـم  کاماًل  تـا  موافقـم  کاماًل  از  لیکرتـی  درجــه‌ای   7 طیــف 
از  مقیـاس  ایـن  نمره‌هـای  دامنـه‌ی  رو،  ایـن  از  مـی‌دهنــد.  پاسـخ 
بالاتـر نشـان-دهنده‌ی  تـا 35 نوسـان دارد. نمره‌هـای  نمـره‌ی 5 
مقیـاس  ایـن  اصلـی  سـازندگان  اسـت.  زندگـی  از  بیشـتر  رضایـت 
ایـن مقیـاس را در  بازآزمایـی  پایایـی هماهنگـی درونـی و  ضرایـب 
کرده‌اند )36(.  گـزارش  بیـن دانشـجویان به‌ترتیـب 0/87 و 0/82 
بـالای  مقیـاس  ایـن  کرونبـاخ  آلفـای  مختلـف  پژوهش‌هـای  در 
شـکری  مطالعـه‌ی  در   .)38 و   37( اسـت  شـده  گـزارش   0/85
بـرای  زندگـی  از  رضایـت  مقیـاس  کرانبـاخ  آلفـای  ضریـب   )34(
دانشـجویان ایرانی برابــر با 0/84 و برای دانشـجویان سـوئدی برابر 
بـا 0/85 به‌دسـت آمـد. ضــریب پایــایی مقیـاس رضایـت از زندگی 
بـا اسـتفاده از روش همسـانی درونـی در مرحلـه‌ی پیش‌آزمـون برابر 
بـا 0/84 در مرحلـه‌ی پس‌آزمـون اول برابـر بـا 0/82 و در مرحلـه‌ی 
بـا 0/87 به‌دسـت آمـد )35(. در پژوهـش  پس‌آزمـون دوم برابـر 
کرونبـاخ بـرای  حاضـر نیـز ضریـب پایایـی بـا اسـتفاده از روش آلفـای 

آمـد. از زندگـی 0/81 به‌دسـت  مقیـاس رضایـت 

ایـن  تحصیلـی۱:  انتظـارات  از  ناشـی  روانـی  فشـار  مقیـاس   )3
پرسـش‌نامه توسـط انـگ و هـوان۲ )39( و بـا هـدف ارزیابـی فشـار 
روانی ادراك ‌شــده بـه‌وســیله‌ی دانـش‌آمـوزان دوره‌های راهنمایی 
و دبیرستان ساخته شد. این مقیاس شامل 9 ماده و 2 زیرمقیاس 
اسـت. زیرمقیــاس اول، انتظــارات والدیـن ـــ معلمـان را از طریق 5 
از  فــــرد  انتــظــــارات  زیرمـــقیاس دوم،  مــــاده )4، 5، 6، 7، 9( و 
بـه  اندازه‌گیـری می‌کنـد.   )8 ،3 ،2 ،1( مـاده   4 قالـب  را در  خـود 
هـر مـاده در یـک طیــف 5 درجــه‌ای لیکـرت پاسـخ داده می‌شـود. 
انتظـارات  عوامـل  درونـی  همسـانی  ضرایـب   )39( هـوان  و  انـگ 
کلـی مقیـاس را بـه  والدیـن ـــ معلمـان، انتظـارات از خـود و نمـره‌ی 
ترتیب برابر با 0/85، 0/84 و 0/89 به‌دست آوردند. در پژوهش 
تأییـدی  نتایـج تحلیـل عاملـی  نیـز،  ملکیـان جبلـی و شـکری )40( 
از تغییرناپذیـری بین‌گروهـی سـاختار عاملـی، بارهـای  چندگروهـی 
مقیـاس‌  ایـن  بین‌عاملـی  کوواریانس‌هـای  و  واریانس‌هـا  عاملـی، 
گـروه نوجـوان تیزهـوش و عـادی به‌صـورت تجربـی حمایـت  در دو 
گـروه دانش‌آموزان  کـرد. پاسـبانی، شـکری و پورشـهریار )41( نیـز در 
انتظـارات  عامل‌هـای  بـرای  کرونبـاخ  آلفـای  ضرایـب  تیزهـوش، 

کلـی مقیـاس فشـار  والدیـن ـــ معلمـان، انتظـارات از خـود و نمـره‌ی 
روانـی ناشـی از انتظـارات تحصیلـی بـه ترتیـب برابر بـا 0/81 ، 0/75 
کرونبـاخ  گـروه دانش‌آمـوزان عـادی، ضرایـب آلفـای  و 0/84 و در 
خـود  انتظـارات  معلمـان،  ـــ  والدیـن  انتظـارات  عامل‌هـای  بـرای 
انتظـارات تحصیلـی  از  ناشـی  کلـی مقیـاس فشـار روانـی  نمـره‌ی  و 
کردنـد. در پژوهش  گـزارش  به‌ترتیـب برابـر بـا 0/81، 0/69 و 0/83 
بـرای  کرونبـاخ  آلفـای  از روش  بـا اسـتفاده  پایایـی  حاضـر، ضریـب 
انتـــظــــارات  مــــقیاس‌های  زیـر  بـرای  کــــرونباخ  لـفــــای  آ ضـــرایب 
کلـی مقیـاس فشـار  انتظـارات خـود و نمـره‌ی  ـــ معلمـان،  والدیـن 
روانی ناشـی از انتظارات تحصیلی به‌ترتیب 0/79 و 0/71 و 0/82 

آمـد. به‌دسـت 

روش اجرای پژوهش

گروه‌هـای  بـه  آن‌هـا  گمـاردن  و  انتخـاب دانش‌آمـوزان  از  پـس 
کنترل آماری  کنتـرل و آزمایشـی، در مرحلـه‌ی پیش‌آزمـون بـه منظور 
تفاوت‌هـای فـردی واحدهـای آزمایشـی در اندازه‌هـای مربـوط بـه 
فشـار روانـی تحصیلـی، عواطـف مثبـت و منفـی و مقیـاس رضایـت 
گـروه آزمایشـی،  از زندگـی، قبـل از ارائـه‌ی بسـته‌ی آموزشـی بـرای 
روانـی  فشـار  مقیـاس  بـه  گـروه  دو  هـر  در  آزمایشـی  واحدهـای 
منفـی  و  مثبـت  عواطـف  برنامـه‌ی‌  تحصیلـی،  انتظـارات  از  ناشـی 
از  بـه ذکـر اسـت  از زندگـی پاسـخ دادنـد. لازم  و مقیـاس رضایـت 
بـا  دانش‌آمـوزان  شـامل  حاضـر  پژوهـش  جامعـه‌ی  کـه  آنجایـی 
بودنـد،  زمینـه‌ی خوانـدن دچـار مشـکل  بـود و در  بینایـی  آسـیب 
اجـرای  از  معتبـر  اطلاعـات  آوردن  به‌دسـت  جهـت  بنابرایـن 
پیگیـری هـر  و  پرسـش‌نامه‌ها در مراحـل پیش‌آزمـون، پس‌آزمـون 
پرسـش‌نامه به‌صـورت شـفاهی و بـه روش مصاحبـه فـرد بـه فـرد 
سـپس،  شـد.  خوانـده  پژوهشـگران  توسـط  آزمودنی‌هـا  تمـام  بـا 
هـر  و  جلسـه   7 قالـب  در  آزمایشـی  گـروه  مشـارکت‌کنندگان  بـرای 
هفتـه 2 جلسـه به‌مـدت 2 سـاعت برنامـه‌ی پیشـگیری پنسـیلوانیا 
اندازه‌هـای پس‌آزمـون  پایـان جلسـات،  از  پـس  ارائـه شـد.   )42(
 2 گذشـت  از  پـس  نهایـت،  در  آمـد.  به‌دسـت  گـروه  دو  در  اول 
مـاه، به‌منظـور آزمـون مانـدگاری اثـر برنامـه‌ی آموزشـی، دوبـاره در 
متغیرهـای  بـه  مربـوط  اندازه‌هـای  گـروه  دو  از  پیگیـری  مرحلـه‌ی 
اصلـی پژوهـش جمـع‌آوری شـد. روال ارائـه‌ی برنامـه‌ی تـاب‌آوری 
کـدام از جلسـات در  پنسـیلوانیا بـه تفکیـک فعالیـت و اهـداف هـر 

جـدول زیـر آمـده اسـت. 

1.	Academic Expectations Stress Inventory (AESI) 2.	Ang & Huan
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جدول 1( فهرست محتوایی برنامه‌ی پیشگیری پنسیلوانیا به تفکیک اهداف و فعالیت‌ها

فعالیت‌هااهدافجلسات

جلسه‌ اول
آشـنایی اعضا با یک‌دیگر و مدرس و تشـریح
برنامه‌ی آموزشـی پنسـیلوانیا )آموزش روانی(

برنامـه‌ی  نظـری  زیربنـای  اجمالـی  مـرور  پیش‌آزمـون،  اجـرای 
پنسـیلوانیا پیشـگیری 

جلسه‌ دوم
آمـوزش الگـوی رابطه‌ی بین حالت‌های هیجانی 
مــــتعاقب رویارویی با رخـــدادهای منفی با نظام

باورهـــــای فرد بر اساس مدل پیشنهادی الیس۱ 

ناراحــــت‌کننده،  اتفـاق  یـک  ارایـه‌ی چــــندین داسـتان شامــــل 
پیامدهـای مواجهـه بـا ایـن رویدادهـا و باورهـای زیربنایـی ایـن 

پیامدهـا

جلسه‌ سوم
ارزیابی الگوی اسـنادی افراد

در مواجهه با رویدادهای ناخوشـایند

تبــــیین  برابـر بدبیـــنی،  اســــناد خوش‌بینـی در  مــــفهوم  تعــــریف 
براسـاس  هـــمچنین  و  الیـــس  الگـوی  اســــاس  بـر  رویـــــدادها 
کــــمک  الگـوی مـــــذکور دو عامـل مجادلـه و انرژی‌دهندگـی بـه 

شـد. آزمـون  مختلـف  داسـتان‌های 

جلسه‌ چهارم
مجادلـه و مقابله با نگرش‌ها

و باورهـای فاجعه‌پندارانه

شـواهد،  گـردآوری  اصـل:  چهـار  کمـک  بـه  مشـارکت‌کنندگان 
کـردن تفسـیرهای جایگزیـن، اجتنـاب از فاجعه‌پنداری و  مطـرح 
تدویـن نقشـه حملـه، روش مجادلـه بـا افـکار منفـی را می‌آموزنـد.

جلسه‌ پنجم
آمـوزش مراحل پنج‌گانه‌ی

مهارت‌های حل‌مسأله

کارآمـد مسـائل پنـج  بـرای دسـتیابی بـه حـل مــوفقیت‌آمــــیز و 
بـه  دیگــــران  دیـدگاه  از  اندیشــــیدن،  و  کـــردن  درنـگ  مرحلـه: 
امـور نگریسـتن، تعییـن اهـداف، انتخـاب شـیوه‌ای بـرای عمـل، 
پـس از تعییـن مـوارد مثبـت و منفـی و آزمـون اثربخشـی راه‌حـل 

انتخابـی

جلسه‌ ششم
آمـوزش مهارت‌های اجتماعی

کره ابـراز وجود )جرأت‌ورزی( و مذا

کیـد  تا ذیـل  گام‌هـای  بـر  جـرأت‌ورزی  مهـارت  آمـوزش  در   □
توصیـف وقایـع عینـی، بیـان احسـاس‌ها، خواسـتار تغییـر  شـد: 
اختصاصـی و مختصـر، بررسـی تأثیـر تغییـر بـر نحـوه‌ی احسـاس. 
کیـد شـد: مشخص‌سـازی یـک  کـره، نـکات زیـر تأ □ بـرای مذا
خواسـت  آوردن  زبـان  بـه  دسـت‌یافتنی،  و  منطقـی  خواسـت 
بـرای  تالش  مقابـل،  طـرف  خواسـت‌های  بـه  توجـه  منطقـی، 
کـره تا دسـتیابی بـه توافق، اجرای  رسـیدن بـه توافـق، تـداوم مذا

پس‌آزمـون.

جلسه‌ هفتم
آمـوزش تن‌آرامی به همراه

اجـرای آن به صورت عملی

آمـوزش شـیوه‌ی ‌تن‌آرامـی  تن‌آرامـی،  زیربنایـی  مفاهیـم  تعریـف 
 اجـرای تن‌آرامـی بـه صورت 

ً
بـه روش انقبـاض و انبسـاط و نهایتـا

 . عملی

1.	Ellis
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یافته‌ها

و  میانگیـن  می‌شـود  مشـاهده   2 جـدول  در  کـه  همان‌طـور 
انحـراف اسـتاندارد مربوط به بهزیسـتی ذهنـی )رضایت از زندگی و 

عواطف مثبت ــ  منفی( و فشـار روانی ناشـی از انتظارات تحصیلی 
پیش‌آزمـون،  مراحـل  در  کنتـرل  و  آزمایشـی  گـروه  آزمودنی‌هـای 

پس‌آزمـون و پیگیـری نشـان داده شـده اسـت.

گروهی جدول 2( شاخص‌های توصیفی متغیرهای پژوهشی بر حسب مرحله و عضویت 

                  مرحلـه

گروهـی انحراف میانگین           عضویـت 
انحراف میانگیناستاندارد

انحراف میانگیناستاندارد
استاندارد

20/506/8928/564/6627/684/54رضایت از زندگی
39/375/5944/062/9044/752/48عواطف مثبتگروه

27/376/1720/254/8521/504/06عواطف منفیآزمایشی
31/504/7423/934/5224/184/27فشـار روانی ناشـی از انتظارات تحصیلی

23/126/7821/126/7722/377/01رضایت از زندگی
38/436/0935/817/2736/686/85عواطف مثبتگروه

22/185/0826/255/5625/433/28عواطف منفیکنترل
27/379/0328/879/3629/188/65فشـار روانی ناشـی از انتظارات تحصیلی

پیگیری پس‌آزمون پیش‌آزمون

گـــروه بـر اندازه‌هــــای  در ایـن بخـــــش، به‌مـــــنظور تعــــــیین اثــــــر 
پس‌آزمون اول و دوم، پس از تفکیک سـهم اندازه‌های جمع‌آوری 
عواطـف  زندگـی،  از  رضایـت  متغیرهـای  بـرای  پیش‌آزمـون  شـده 
در  تحصیلـی،  انتظـارات  از  ناشـی  روانـی  فشـار  و  منفـی  و  مثبـت 
کوواریانـس  تحلیـل  طـرح  چنـد  از  پیگــــــیری  و  پس‌آزمـون  مراحـل 
تک‌متغیـری و چندمتغیـری اسـتفاده شـد. قبـل از به‌کارگیـری روش 
کوواریانـس  تحلیـل  طرح‌هـای  بـرای  کوواریانـس،  تحلیـل  آمـاری 
کوریـت و  بیـن  بـودن رابطـه‌ی  تک‌متغیـری، مفروضه‌هـای خطـی 
زندگـی  از  )رضایـت  رگرسـیونی  شـیب‌های  همگنـی  و  برآمـد  متغیـر 
و   F  =  0/595 مـــثبـــت  عـــواطـــف  ؛   P  =  0/163 و   F  =  0/426

P = 0/116 ؛ عواطـف منفـی F = 0/227  و P = 0/733  و فشـار 
 ) P=0/542 و  F = 0/085 انتظـارات تحصیلـی از  ناشـی  روانـی 
گرفتند. علاوه بـر این، پیش از به‌کارگیری  آزمـون و مـورد تأییـد قـرار 
کوواریانـس چندمتغیـری، مــفروضه‌های آزمـون  طرح‌هـای تحلیـل 
همگنـی  تعییـن  بـرای   )  P  =  0/075 و   F  =  0/667( کـس  ام‌با
همگنـی  تعییـن  بـرای  لویـن  آزمـــون  و  کــــوواریانس  مــــــاتریس‌های 
واریانس خطا )رضایت از زندگی F = 0/309 و P = 0/240 ؛ عواطف 
مثبـت F = 0/321  و P = 0/150 ؛ عواطـف منفـی F = 0/014 و 
 F = 0/196 ؛ و فشـار روانـی ناشـی از انتظـارات تحصیلـی P =0/906

و P= 0/759 (، بررسـی و تأییـد شـدند.

کنترل گروه‎های آزمایشـی و  کوواریانـس تک‌متغیـری نمـرات پس‎آزمون و پیگیری رضایت از زندگی  جـدول 3( نتایـج تحلیـل 

مجموع مرحلهمنبع تغییرات
مجذورات

درجه
آزادی

میانگین 
سطح Fمجذورات

معناداری
اندازه

اثر 
توان

آماری

663/721663/7255/0010/00010/6551پس‌آزمونپیش‌آزمـون رضایت از زندگی 
گروهی 657/561657/5654/490/00010/6531عضویت 

734/991734/9968/270/00010/7021پیگیریپیش‌آزمـون رضایت از زندگی 
گروهی 400/371400/3737/190/00010/5621عضویت 
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کـه در جـدول 3 مـــشاهده می‌شـود، نتایـج آزمـون  همان‌طـــور 
گرو‎ه‌های  کـه بیـن رضایـت از زندگی  کوواریانـس نشـان داد  تحلیـل 
 ،p > 0/001( کــــنترل هـــم در مــــرحله‌ی پس‌آزمــــون آزمـــــایشی و 

 )F=37/19 ، p > 0/001( و هم در مرحله‌ی پیگیری )F= 54/49
کـه دال بـر تأثیـر متغیـر مسـتقل یعنـی  تفـاوت معنـاداری وجـود دارد 

آمـوزش تـاب‌آوری پنسـیلوانیا اسـت.

کوواریانـس چندمتغیـری نمره‌های پس‌آزمون و پیگیـری عواطف مثبت و عواطف منفی جـدول 4( نتایـج تحلیـل 
کنترل گروه‌های آزمایشـی و  در 

ضریب لامبدایمرحلهمنبع تغییرات
درجه آزادیFویلکز

 فرض
خطای درجه 

آزادی
سطح 

معناداری
اندازه

اثر 
توان

آماری

0/39520/712270/0010/6051پیش‌آزمـون عواطف مثبت
0/49413/822270/0010/5060/996پس‌آزمونپیش‌آزمـون عواطف منفی

گروهی 0/43717/382270/0010/5630/999عضویت 
0/36423/592270/0010/6361پیش‌آزمـون عواطف مثبت
0/47714/812270/0010/5230/998پیگیریپیش‌آزمـون عواطف منفی

گروهی 0/35824/252270/0010/6421عضویت 

کوواریانس چندمتغیری  در جدول 4 نتایج آزمون آماری تحلیل 
گـروه بـر نمـره‌ی عواطـف مثبـت و عواطـف منفـی  بـرای تعییـن اثـر 
دانش‌آمـوزان در مراحـل پس‌آزمـون )F= 17/38 ،p> 0/001( و 

کـه از لحـاظ  پیگیـری )F = 24/25 ،p> 0/001( نشـان داده شـده 
آمـاری معنـادار اسـت.

کوواریانـس تک‌متغیری نمره‌های پس‎آزمون و پیگیری فشـار روانی ناشـی از انتظارات تحصیلی جـدول 5( نتایـج تحلیـل 
کنترل گروه‎های آزمایشـی و 

مجموع مرحلهمنبع تغییرات
مجذورات

درجه
آزادی

میانگین 
سطح Fمجذورات

معناداری
اندازه

اثر 
توان

آماری

پیش‌آزمون فشار روانی
1177/7911177/7976/770/00010/7261پس‌آزمونناشـی از انتظارات تحصیلی

گروهی 534/121534/1234/810/00010/5461عضویت 

پیش‌آزمون فشار روانی
1009/1011009/1075/460/00010/7221پیگیریناشـی از انتظارات تحصیلی

گروهی 508/861508/8638/050/00010/5681عضویت 

آزمـون  نتایـج  می‌شـود  مشـاهده   5 جـدول  در  کـه  همان‌گونـه 
از  ناشـی  روانـی  فشـار  بیـن  کـه  داد  نشـان  کوواریانـس  تحلیـل 
کنتـرل هـم در مرحلـه‌ی  گروه‎هـای آزمایشـی و  انتظـارات تحصیلـی 
پس‌آزمـون )p> 0/001  و F= 34/81( و هـم در مرحلـه‌ی پیگیـری 

کـه  دارد  وجـود  معنـاداری  تفـاوت   )  F=  38/05 و   p>  0/001(
پنسـیلوانیا  تـاب‌آوری  آمـوزش  یعنـی  مسـتقل  متغیـر  تأثیـر  از  کـی  حا

اسـت.
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نتیجه‌گیری و  بحث 

تـاب‌آوری  برنامـه‌ی  اثربخشـی  بررسـی  حاضـر  پژوهـش  هـدف 
زندگـی  از  رضایـت  بُعـد   2 )شـامل  ذهنـی  بهزیسـتی  بـر  پنسـیلوانیا 
انتظـارات  از  ناشـی  روانـی  فشـار  و  منفـی(  و  مثبـت  عواطـف  و 
بـا آسـیب بینایـی شـهر تهـران بـود. نتایـج  تحصیلـی دانش‌آمـوزان 
از  اسـتفاده  کـه  داد  نشـان  داده‌هـا  تحلیـل  از  آمـده  به‌دسـت 
کوتاه‌مـدت و بلندمـدت  برنامـه‌ی تـاب‌آوری پنسـیلوانیا به‌صـورت 
انتظـارات  از  ناشـی  روانـی  فشـار  و  ذهنـی  بهزیسـتی  بهبـود  در 
معنـاداری  به‌صـورت  بینایـی  آسـیب  بـا  دانش‌آمـوزان  تحصیلـی 

اسـت. بـوده  اثربخـش 
نتایـج به‌دسـت آمـده از ایـن پژوهش‌هـا تأییدکننـده اثربخشـی 
برنامه‌ی تاب‌آوری پنسـیلوانیا در بهبود بهزیسـتی ذهنی و سالمت 
 ،28  ،25  ،21( یافته‌هـای  بـا  هم‌سـو  یافتـه  ایـن  بـود.  افـراد  روان 
کلییـر، نیوبـای و چریستنسـن۱  30، 31( بـود. ورنـر ـــ سـایدلر، پـری، 
کـه اسـتفاده از برنامـه‌ی تـاب‌آوری پنسـیلوانیا  )21(، نشـان دادنـد 
کاهـش اضطـراب و ارتقـای سالمت روانـی در  نقـش بسـزایی در 
مـدارس دارد. همچنیـن، سـانکارانارایان۲ )25(، در پژوهـش خود 
کـه برنامـه‌ی تـاب‌آوری پنسـیلوانیا در بهبـود افسـردگی و  دریافـت 
نمره‌هـای  بـر  و  بـود  مؤثـر  هنـدی  کـودکان  روان  سالمت  افزایـش 
گروه آزمایشـی  به‌‌دسـت آمده در مقیاس سـبک تبیینی بدبینانه در 
کم‌تـر بـوده و بالعکـس  گـواه  گـروه  به‌‌صـورت معنـاداری نسـبت بـه 
قابل‌توجهـی  به‌میـزان  نیـز  آزمایشـی  گـروه  در  خوش‌بینـی  میـزان 
نیـز  گـرگاری و غلامـی )28(  بـود. واحـدی،  گـواه بیش‌تـر  گـروه  از 
بهزیسـتی  بهبـود  بـر  پنسـیلوانیا  تـاب‌آوری  برنامـه‌ی  کـه  دریافتنـد 
مشـکلات  دارای  دانش‌آمـوزان  روانـی  فشـار  کاهـش  و  ذهنـی 
عاطفـی تأثیرگـذار بـوده اسـت. نتایـج پژوهـش پنـگ، لـو، زو، میـو، 
که برنامه‌ی تاب‌آوری  کی از آن بود  چـن، یـو و وانـگ۳ )30( نیـز حا
افزایـش  خوش‌بینانـه،  تبیینـی  سـبک  افزایـش  سـبب  پنسـیلوانیا 
گـروه آزمایشـی نسـبت  عواطـف مثبـت و بهبـود تنظیـم هیجـان در 
کنتـرل بـود. منصـوری، شـکری، پورشـهریار، پوراعتمـاد و  گـروه  بـه 
کـه برنامـه‌ی تـاب‌آوری پنسـیلوانیا  رحیمی‌نـژاد )31( نشـان دادنـد 
الگـوی  بهبـود  و  روان‌شـناختی  سـازگاری  سـطح  افزایـش  سـبب 
شـده  بدبینانـه  اسـنادی  الگـوی  کاهـش  و  خوش‌بینانـه  اسـنادی 
اسـت. در زمینه‌ی نتایج مربوط به این قسـمت از یافته‌ها می‌توان 
بـا مراجعـه بـه مبانـی زیربنایـی برنامه‌ی تـاب‌آوری پنسـیلوانیا، تبیین 

کـرد. براسـاس دیدگاه سـلیگمن، نولن‌‌ــ ‌هوئکسـما،  مناسـب را ارائـه 
مفهـوم  را  برنامـه  ایـن  زیربنایـی  منطـق  تورنتـون۴ )43(  و  تورنتـون 
کیـد بـر سـبک‌های تبیینـی افـراد تشـکیل می‌دهد.  خوش‌بینـی بـا تأ
تبیینـی و  بـر سـبک‌های  برنامـه،  ایـن  بـه  مربـوط  بُعـد شـناختی  در 
سـوگیری شـناختی افـراد تمرکـز شـده اسـت. سـبک‌ها یـا شـیوه‌های 
تبیینـی افـراد بـه نـوع برخـورد فـرد بـا تجربه‌هـای محیطـی و شـیوه‌ی 
و  تبییـن  به‌واسـطه‌ی  افـراد  دارد.  اشـاره  آن‌هـا  ارزیابـی  و  توجیـه 
کـه از رویدادهـا و موانـع مختلـف در زندگـی خـود دارنـد  ارزیابـی‌ای‌ 
که انواع  بـه آن‌هـا پاسـخ می‌دهنـد. در ایـن برنامه، تلاش می‌شـود 
سـبک‌های تفکـر و شـیوه‌های اصالح آن‌هـا بـه فـرد آمـوزش داده 
انـواع اسـنادهای  بـا  شـود. افـراد در ایـن برنامـه از طریـق آشـنایی 
درونی-‌بیـــرونی، پایــدار-‌ناپایـــدار و خاص-‌عـــام و پیــامـــدهــای 
کـدام از ایـن اسـنادها و همچنیـن آشـنایی بـا الگـوی  حاصـل از هـر 
کرده و  شـناختی A-B-C در واقـع تـوان اصالح رفتـار خـود را پیـدا 
به‌صـورت مؤثـری بـا افـکار فاجعه‌پندارانـه‌ی خـود مقابلـه می‌کنند. 
از تعیین‌کننده‌هـای مهـم سـازگاری در زمینـه‌ی  خوش‌بینـی، یکـی 
کـه افـراد خوش‌بیـن  سالمت روان‌شـناختی اسـت؛ بـه ایـن دلیـل 
پیامدهـای مثبتـی بـرای آینـده‌ی خـود پیش‌بینـی می‌کننـد و بدیـن 
امیـدواری،  ایـن  و  بیشـتری دارنـد  امیـد  آینـده  بـه  نسـبت  واسـطه 
خـود موجـب ایجـاد احسـاس مثبـت در آن‌هـا می‌شـود. بنابرایـن، 
تغییـر  طریـق  از  تـاب‌آوری  برنامـه‌ی  آمـوزش  کـه  گفـت  می‌تـوان 
سـبک اسـنادی افـراد از بدبینانـه بـه خوش‌بینانـه موجـب افزایـش 
نیـز  و  شـــده  مـــنفی  هیجان‌هـای  کاهـش  و  مـــثبت  هــــیجان‌های 
افـــراد به‌میـزان بیشـتری رضـــایت از زندگـی  کـه  باعــــث می‌شـــود 
برنامـه‌ی  اجتماعـی  یـا  رفتـاری  بُعـد  زمینـه‌ی  در  تجربـه ‌کننـد.  را 
تـاب‌آوری پنسـیلوانیا نیـز می‌تـوان بـه تأثیـر آموزش‌هـای مربـوط بـه 
کنتـرل خشـم و جـرأت‌ورزی  گفتـن،  مهارت‌هـای زندگـی ماننـد؛ نـه 
منفـی  هیجان‌هـای  کاهــــش  و  مــــثبت  هیجان‌هـای  افزایـش  در 
کـه  افـرادی  کـرد.  اشـاره  افـراد  در  زندگـی  از  رضایـت  همچنیـن  و 
صـورت  بـه  برخوردارنـد  زندگـی  اساسـی  و  مهـم  مهارت‌هـای  از 
پخته‌تـری هیجان‌هـای خـود را بـروز داده و بـا رویدادهـای زندگـی 
کـه تمریـن‌  گفـت  برخـورد منطقی‌تـری دارنـد. در حقیقـت می‌تـوان 
اهـداف  تعریـف  و  انتخـاب  جـرأت‌ورزی،  همچـون  مهارت‌هایـی 
دسـت‌یافتنی و حل‌مسـأله در ایـن برنامـه، نـه تنهـا موجـب پرورش 
زمینه‌هـا  فـرد در همـه‌ی  زندگـی  بهبـود  بلکـه موجـب  خوش‌بینـی 

می‌شـود. 
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یکـی دیگـر از راه‌هـای مؤثـر در راسـتای تبیین اثربخشـی برنامه‌ی 
تـاب‌آوری پنسـیلوانیا بـر افزایـش رضایـت از زندگـی و بهبـود میـزان 
کیـد بـر نقـش اساسـی  کاهـش عواطـف منفـی، تأ عواطـف مثبـت و 
توضیـح  در  واقـع  در  اسـت.  هیجانـی۱  تنظیم‌گـری  سـبک‌های 
کـه به‌واسـطه‌ی التـزام و یـا تالش فـرد  گفـت  ایـن تبییـن می‌تـوان 
بـه  توانمندسـاز۲  تفاسـیر  روش‌هـای  یـا  الگو‌هـا  از  اسـتفاده  جهـت 
از  بـر اسـتفاده  کیـد  تأ نیـز  ناتوانمندسـاز۳ و  تبیین‌هـا و تفاسـیر  جـای 
ارزیابی‌هـای شـناختی سـازش‌یافته به‌جـای ارزیابی‌های نامناسـب 
هنـگام  در  او  بین‌فـردی  و  درون‌فـردی  منابـع  نیافتـه،  سـازش  و 
رویـاروی بـا عوامـل فشـارزای زندگـی افزایـش یافتـه و ایـن مسـأله 
شـرایط مناسـبی را جهـت افزایـش میـزان هیجان‌های مثبـت مانند 
نیـز  و  ناامیـدی  یـأس،  ماننـد  منفـی  هیجان‌هـای  کاهـش  و  امیـد 

افزایـش رضایـت از زندگـی فراهـم مـی‌آورد. 
برنامـه‌ی  اثربخشـی  چگونگـی  تبییـن  مسـیرهای  از  دیگـر  یکـی 
عواطـف  افزایـش  و  زندگـی  از  رضایـت  بـر  پنسـیلوانیا  تـاب‌آوری 
نظریـه‌ی  آموزه‌هـای  بـر  کیـد  تأ منفـی،  عواطـف  کاهـش  و  مثبـت 
فرضیـه‌ی   .)8( می‌باشـد  مثبـت  هیجان‌هـای  سـاخت  و  بسـط 
نتیجـه‌ی  و  محصـول  مثابـه‌ی  بـه  مثبـت  هیجان‌هـای  بـه  بسـط 
وسـعت  به‌وسـیله‌ی  کـه  کـرده  کیـد  تأ شـناختی،  انعطاف‌پذیـری 
گسـتره‌ی افـکار و نیـز تمایـل بـه عمل‌گرایـی، موجـب  بخشـیدن بـه 
کاهش عواطـف و هیجان‌های  افزایـش سـطح رضایـت از زندگـی و 
منفی در زندگی می‌شـوند. براسـاس فرضیه‌ی بسـط، هیجان‌های 
کــه خـود نتیجــــه‌ی اســـــتفاده از تفاســـیر خـــودتوانمندساز  مــــثبت 
و  انعطاف‌پذیـر  تفکـر  از  الگوهایـی  فراخوانـی  طریـق  از  هسـتند، 
سـطح  تفکـر  و  منسـجم۶  و  یکپارچـه  تفکـر  خالق۵،  تفکـر  گیـر۴،  فرا
بـالا و پیش‌رونـده۷ موجـب افزایـش میـزان عملکـرد مناسـب افـراد 
و از ایـن طریـق موجـب افزایـش میـزان رضایت‌منـدی از زندگـی و 

می‌شـوند.  منفـی  هیجان‌هـای  کاهـش 
پژوهـش  دوم  قسـمت  تحلیل‌هـای  از  آمـده  به‌دسـت  نتایـج 
بـر  پنســـــیلوانیا  تـاب‌آوری  برنامـه‌ی  اثربخــــشی  از  کـی  حا حاضـــر، 
دانش‌آمـوزان  تحصیلـی  انتظـارات  از  ناشـی  روانـی  فشـار  کاهـش 
 ،22( یافته‌هـای  بـا  هم‌سـو  نتیجـه  ایـن  بـود.  بینایـی  آسـیب  بـا 
گیلهـام،  لیچتیورک-اسـچوف،  ک،  تـا می‌باشـد.   )32  ،29  ،23
زانـــــدرت و انگلـس۸ )22(، در پژوهــــش خـــود بـه ایـــن نتـیـــجــــه 
کاهـش  کـه اسـتفاده از برنامـه‌ی‌ تـاب‌آوری پنسـیلوانیا بـر  رســـیدند 

نشـانه‌های افسـردگی و اضطـراب اثربخـش می‌باشـد. در پژوهـش 
گاربر در سـال )23( نتایج بیانگر آن بود برنامه‌ی  کارریلو و  سـانچز، 
کـودکان  کاهـش افسـردگی و فشـار روانـی  تـاب‌آوری پنسـیلوانیا در 
کمپبـل، فراونـد،  مــــــــؤثر می‌باشــــــد. هـــمچــنـیـــن، درای، باومـن، 
کـه  ولفنـدن، هـادر و همـکاران۹ )29( در پژوهشـی نشـان دادنـد 
نشـانه‌های  اضطـراب،  کاهـش  بـر  پنسـیلوانیا  تـاب‌آوری  برنامـه‌ی‌ 
سالمت  ارتقـای  و  رفتـاری  مشـکلات  و  بیش‌فعالـی  افسـردگی، 
کـودکان و نوجوانـان اثرگـذار بـود. طاهـری )32( نیـز دریافـت  روان 
افزایـش  در  معنـاداری  به‌طـور  پنسـیلوانیا  تـاب‌آوری  برنامـه‌ی‌  کـه 
افزایـش  در  همچنیـن  و  اجتماعـی  و  تحصیلـی  سـازگاری  سـطح 
کاهـش فشـار روانـی دانش‌آمـوزان  کارآمـد و  راهبردهـای مقابلـه‌ای 

مؤثـر بـوده اسـت.
بـر  بیشــتر  تـاب‌آوری،  برنامـــه‌ی‌  بـه  مــــربوط  شــــناختی  بُعـد  در 
مواجـه  و  رفتـار   A-B-C الگـوی  اصالح  و  تبیینـی  سـبک‌های 
کـه ریشـه  کیـد دارد. افـراد، زمانـی  شـدن بـا افـکار فاجعه‌پندارانـه تأ
کـه موجـب ایجـاد تـرس و بیـزاری از  و مبنـای تفکـر اشـتباه خـود را 
مدرسـه و یـا عوامـل مرتبـط بـا آن شـده اسـت را شناسـایی می‌کننـد 
به‌جـای  سـازش‌گرایانه  تبییـن  سـبک  یـک  جایگزینـی  صـدد  در  و 
سـبک تبییـن ناسـازگار خـود می‌افتنـد به‌صـورت طبیعـی براسـاس 
در  شـده‌اند  آشـنا  آن  بـا  آمـوزش  جریـان  در  کـه   A-B-C الگـوی 
سـبک  داشـت.  برخواهنـد  قـدم  نیـز  پیآمـد  رفتـار  اصالح  جهـت 
تبیینـی خوش‌بینانـه مانـع درماندگـی شـده و به بیـان دیگر، افرادی 
کـه از سـبک تبیینـی خوش‌بینانـه اسـتفاده می‌کننـد، در برابـر عوامل 
نشـان  خـود  از  بیشـتری  تـاب‌آوری  روانـی،  فشـار  ایجادکننـده‌ی 

می‌دهنـد. 
پنسـیلوانیا  تـاب‌آوری  برنامـه‌ی  رفتـاری  مؤلفـه‌ی  زمینـه‌ی  در 
نیــــز اطلاعاتـی در مـــورد مهارت‌هـای زندگـی مـــانند مهـارت حـل 
مسـأله، مهـارت جـرأت‌ورزی، مهـارت مقابلـه بـا خشـم و اجـرای 
تن‌آرامـی در هنـگام رویارویـی بـا تجربه‌هـای فشـارزا آمـوزش داده 
برنامـه‌ی  رفتـاری  آموزش‌هـای  تحـت  کـه  دانش‌آموزانـی  شـد. 
آمـــوزش‌های  به‌واســـطه‌ی  گـــرفتند  قـرار  پنســـــیلوانیا  تـاب‌آوری 
بـه  مربـوط  فشـارزای  عوامـل  بـا  رویارویـی  هـــنگام  در  دریافتـی 
یـا  و  روانـی  فشــــار  بـا  تـوأم  و  منفعلانـه  برخـورد  به‌جـای  مدرسـه 
کنشـی به‌شـکل منطقـی در زمــــینه‌ی حل  به‌صـــورت هیجانـی و وا
مــــشکل  حـل  خــصــوص  در  هـم  گـــر  ا و  برمی‌دارنـد،  قـدم  آن‌هـا 

1.	Emotion regulation styles
2.	Empowering interpretations
3.	Disempowering interpretations
4.	Flexible and inclusive thinking
5.	Creative thinking

6.	Integrative
7.	Forward-looking and high-level thinking
8.	Tak, Lichtwarck-Aschoff, Gillham, Van Zundert, & Engels
9.	Dray, Bowman, Campbell, Freund, Wolfenden, Hodder & etal
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بـه‌کار  طریـق  از  کننـد  تجربـه  را  روانـی  فشـار  و  نرســند  نتیجـه  بـه 
کاهـــش  بـردن روشـی ماننـد تن‌آرامـی به‌صـورت مـــؤثر در جهـت 
و  حـل‌مــــسأله  یادگــــیری  می‌دارنـد.  بـر  قـدم  روانـی  فــشــــــار  ایـن 
و  مهارت‌هـا  به‌کارگیـری  به‌واسـطه  روانـی  فشـار  مــــؤثر  مدیریـت 
مهـارت  و  مـــهارت حل‌مسـأله  ماننـد  اجتماعـی،  توانمندی‌هـای 
کره، بهتـر می‌تواننـد در مواجهه با رویدادهای  جـرأت‌ورزی و مـــذا
بنابرایـن،  کننـد.  حفـظ  را  فـــرد  خوش‌بینـی  روزمــــره،  تنـش‌زای 
تعـــریف  نیـز  و  جــــرأت‌ورزی  و  مسـأله  حـل  مــــهارت‌های  تمریـن 
هدف‌هـای دسـت‌یافتنی در ایـن برنامـه، از یـک طـرف موجـب 
رشـد و پـرورش خوش‌بینـی و از طـرف دیگـر موجب بهبود شـرایط 
کارآیـی فـردی  زندگـی فـرد در ابعـاد مختلـف آن و افزایـش میـزان 
کــه در ایــــن برنامــــه تعریف شــــده اســـت  کاری  می‌شود. ســــاز و 
و  اسـت  افـراد  مقابلـه‌ای  راهبردهـای  بهبـود  جهـت  در  عاملـی 
اسـتفاده افـراد از سـبک‌های تبیینـی خوش‌بینانـه موجـب بهبـود 
ایـن خـود موجـب  و  مــــسأله‌مدار شـــده  ســـــبک‌های مقابلـه‌ای 
فـــشارزای روانـی  بـا رویـــدادهای  کارآیـی در رویارویـی  افـــــزایش 

.)44( مـــی‌شــود 

از جملـه محدودیت‌هـای پژوهـش حاضـر می‌تـوان بـه عـدم 
امـکان اجـرای برنامـه‌ی آموزشـی بـر نمونـه‌ی زن و در نتیجـه عدم 
نتایـج  کـه تعمیم‌پذیـری  بـود  کنتـرل عامـل جنسـیت در پژوهـش 
پژوهـش،  ایـن  محدودیت‌هـای  دیگـر  از  می‌نمایـد.  دشـوار  را 
مخصـوص  ابـزار  فقـدان  و  خود‌گزارش‌دهـی  ابـزار  از  اسـتفاده 
نابینایـان جهـت جمـع‌آوری اطلاعـات بـود. همچنیـن، بـا توجـه 
هـدف،  جامعـه‌ی  بـودن  محـدود  و  نمونـه  خـاص  شـرایط  بـه 
امـکان انتخـاب افـراد نمونـه بـه شـیوه‌ی تصادفـی مقـدور نبـود. 
کـه پژوهشـگران  گفتـه شـد پیشـنهاد می‌شـود  آنچـه  راسـتای  در 
سـایر  در  نیـز  و  دختـران  نمونه‌هـای  بـا  را  مشـابهی  پژوهش‌هـای 
نمونه‌هـای بـا نیازهـای ویـژه انجام دهند. از سـوی دیگـر، با توجه 
کم‌تر به بررسـی مقایسـه‌ای  گرفته  به این‌که پژوهش‌های صورت 
بیـن برنامـه‌ی تـاب‌آوری پنسـیلوانیا بـا سـایر برنامه‌هـای مدیریـت 
کـه پژوهشـگران بـه  اسـترس پرداخته‌انـد، لـذا پیشـنهاد می‌شـود 
برنامه‌هـای آموزشـی  بـا سـایر رویکردهـا و  برنامـه  ایـن  مقایسـه‌ی 
ســـازمــــان‌هــــا  کـه  می‌شـــــود  پیشــــنهاد  نهــــایت،  در  بپــــردازند. 
کـز  و دسـتگاه‌های اجرایـی مرتبـط، ماننـد سـازمان بهزیسـتی، مرا
توان‌بخشـی  بـه  مربـوط  خیریـه‌ی  مؤسسـه‌های  و  توان‌بخــشی 
و  ذهنـی  بهزیسـتی  بهبـود  جهـت  در  برنامـه  ایـن  از  معلـولان، 
کاهـش فشـار روانـی تحصیلـی افـراد معلـول و  سالمت روان و نیـز 

کننـد. اسـتفاده  آن‌هـا  خانواده‌هـای 

تشکر و قدردانی

کلیـه‌ی دانـش آموزانی  کـه از  نویسـندگان بـر خـود لازم می‌داننـد 
کـه در ایـن پژوهـش مشـارکت نمودند، قدردانـی نمایند.

مــنافع تضـــــــاد 

گـــونه تعـارض منافعـی  نویســــــــــندگان ایـــــــن پژوهـــــــــش هــــــیچ 
نداشــــته‌اند. 
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