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چکیده
کم‌توان ذهنی به‌واسطه‌ی نیازهای مراقبتی، آموزشی و  توان‌بخشی تنش و فشار زیادی را به خانواده وارد  کودکان  زمینه: 

می‌کنند و این عوامل می‌توانند فرآیند سازگاری و بهزیستی روان‌شناختی والدینشان را تحت تأثیر قرار دهند. 

کم‌توان ذهنی  هدف: هدف این پژوهش، اثربخشی روان‌شناسی مثبت‌نگر بر بهزیستی روان‌شناختی مادران دارای فرزند 
بود.

آماری  جامعه‌  بود.  کنترل  گروه  با  پیش‌آزمون-پس‌آزمون  نوع  از  نیمه‌آزمایشی  حاضر  پژوهش  روش  پژوهش:  روش 
روش  با  که  بود  شهریار  شهرستان  نمونه  معلولان  توان‌بخشی  مرکز   ذهنی  کم‌توان  فرزند  دارای  مادران  کلیه‌  شامل  پـژوهش 
آزمایشی  گروه  نفر( جایگزین شدند.  کنترل)15  و  نفر(   15( آزمایشی  گروه  و در دو  انتخاب شدند  نفر  نمونه‌گیری هدفمند،30 
کردند. برای جمع‌آوری داده‌ها از پرسشنامه‌ بهزیستی  8 جلسه‌2 ساعته آموزش مداخله‌های روان‌شناسی مثبت‌نگر دریافت 

کوواریانس یک‌طرفه انجام شد.  روان‌شناختی )ریف،2002( استفاده شد. تجزیه و تحلیل داده‌ها با استفاده از تحلیل 

آن در  و مؤلفه‌های  روان‌شناختی  بهزیستی  بر  روان‌شناسی مثبت‌نگر  که مداخلات  یافته‌های پژوهش نشان داد  یافته‌ها: 
کم‌توان ذهنی تأثیر دارد. مادران دارای فرزند 

توانمندسازی  برای  روش  یک  به‌عنوان  می‌تواند  مثبت‌نگر  روان‌شناسی  پژوهش،  این  یافته‌های  به  توجه  با  نتیجه‌گیری: 
						     کم‌توان ذهنی مطرح باشد.  کودک  مادران با 

کم‌توان ذهنی  روان‌شناسی مثبت‌نگر،  روان‌شناختی،  بهزیستی  کلیدی:  واژه‌های 

* Email: azadyekta@iiau.ac.ir

۲۰ نوع مقاله: پژوهشی  ●  صفحات ۹ - 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 e

xc
ep

tio
na

le
du

ca
tio

n.
ir

 o
n 

20
26

-0
2-

21
 ]

 

                             1 / 12

http://exceptionaleducation.ir/article-1-2369-en.html


کم‌توان ذهنی اثربخشـی روان‌شناسـی مثبت‌نگـر بـر بهزیسـتی روان‌شـناختی مادران دارای فرزنـد 

۱مـــــــــرداد و شــــــــهـــــریــور ۴ ۰ ۰

سال بیـست و یکم، شـماره 3 ـــ  پـیاپی 163 10

مــه مــقـد

گـزارش سـازمان جهانـی بهداشـت۱ )2018(، سـالانه  بـر اسـاس 
گونه‌هایـی از ناتوانـی زندگـی می‌کنند  15 درصـد از جمعیـت دنیـا بـا 
کارکـردی دســت  مــشـکــالت جــــدی  بـا  آنهـــا  تـا 4 درصـــد   2 کـه 
به‌گریباننـد )1(. بـر اسـاس آمـار سـازمان تأمیـن اجتماعـی )1397( 
سـالانه 29 تـا 35 هـزار نـوزاد معلـول در ایران متولد می‌شـوند )2(. 
توجـه  و  اهمیـت  کم‌تـوان ذهنـی  افـراد  و  کـودکان  میـان،  ایـن  در 
کـه  چـرا  کرده‌‍‌‌انـد،  جلـب  به‌خـود  اخیـر  دهه‌هـای  در  را  بسـزایی 
ناپذیـری  جبـران  آثـار  و  آسـیب‌ها  ذهنـی  کم‌تـوان  کـودک  وجـود 
موجـب  مختلـف  طـرق  بـه  و  می‌کنـد  وارد  خانـواده  اعضـای  بـر 
روانـی  سالمت  در  اختالل  و  اجتماعـی  انـزوای  روانـی،  فشـار 
نیازهـای  به‌واسـطه  ذهنـی  کم‌تـوان  کـودکان   .)3( می‌شـود  آنهـا 
مراقبتـی، آموزشـی و توان‌بخشـی، درخواسـت‌های جدیـدی بـرای 
می‌تواننـد  خـود  به‌نوبـه‌ی  عوامـل  ایـن  و  می‌کننـد  ایجـاد  والدیـن 
تحـت  را  والدینشـان  روان‌شـناختی۲  بهزیسـتی  و  سـازگاری  فرآینـد 
تأثیـر قـرار دهنـد )4( و بـه ایجـاد مشـکلات روانی مانند افسـردگی، 
 )7( خـواب  اختاللات   )6( زناشـویی  تعارضـات   )5( اضطـراب 
گسـترده‌ای  منجـر شـوند. بـا تولـد فرزنـد معلـول، خانـواده، طیـف 
بـروز می‌دهنـد.  گریـه و سـوگ را  از هیجاناتـی ماننـد خشـم، غـم، 
بـا  مقایسـه  در  ویـژه  نیازهـای  بـا  کـودکان  مـادران  میـان،  ایـن  در 
اسـترس  و  درگیرنـد  کـودک  رفتـاری  مشـکلات  بـا  بیشـتر  پـدران، 
مـادران   .)8( می‌کننـد  تجربـه  را  بیشـتری  روانـی  بحران‌هـای  و 
 .)8( هسـتند  افسـردگی  معـرض  در  سـایرین  از  بیشـتر  همچنیـن 
 به‌خاطـر نقـش ویژه‌شـان در تولـد و مراقبت از یک 

ً
مـادران معمـولا

تجربـه  پـدران  بـه  نسـبت  را  بیشـتری  روانـی  فشـار  معلـول  کـودك 
شـدن  بالـغ  بـا  حتـی  کـه  اسـت  ایـن  مضاعـف  مشـکل  می‌کننـد. 
همچنـان  آنهـا  ناتوانی‌هـای  بـا  والدیـن  سـازگاری  عـدم  کـودکان، 
هیجانـی  فشـارهای  بـا  همـواره  کـه  به‌گونـه‌ای  می‌مانـد،  باقـی 
ضمـن   .)9( به‌گریباننـد  دسـت  گنـاه  یـا  شـرم  احسـاس  همچـون 
اینکـه، ایـن مسـأله به‌شـدت در روابـط و سـازگاری زناشـویی تأثیـر 
دارای  مـادران  روان‌شـناختی  بهزیسـتی  بررسـی   .)2( اسـت  گـذار 
کم‌تـوان ذهنـی و مـادران دارای فرزنـدان عـادی نشـان داد  فرزنـد 
کودکان  کم‌تـوان ذهنـی در مقایسـه بـا مـادران  کـودکان  کـه مـادران 
عـادی، سالمت و بهزیسـتی روان‌شـناختی پایین‌تـری دارنـد. در 
کارکرد آن آسـیب  گـر چـه همـه‌ اعضای خانواده و  چنیـن موقعیتـی ا

ومسـئولیت‍های  تنگاتنـگ  ارتبـاط  به‌علـت  مـادران  امـا  می‌بیننـد، 
روانـی  بـا مشـکلات  کم‌تـوان ذهنـی خـود،  فرزنـد  قبـال  بیشـتر در 
بیشـتری مواجـه می‌شـوند )9 و 10(. اسـترس بـالای والدیـن باعث 
گرایش بیشتری به استفاده از شیوه‌های انعطاف  که آنها  می‌شود 
کمتر  ناپذیـر، تهدیدآمیـز و پرخاشـگرانه‌ی والدگری داشـته باشـند و 
کـودکان بهـره  از برنامه‌هـای درمانـی و خدمـات ارائـه شـده بـرای 
ببرنـد )12(. بـا توجـه بـه نتایـج پژوهش‌هـای به‌عمـل آمـده، فـرض 
از فرزنـد مشـکل  بـه مراقبـت  کـه مشـکلات مربـوط  ایـن اسـت  بـر 
بـه  ابتال  خطـر  معـرض  در  بیشـتر  را  مـادر  به‌ویـژه  والدیـن،  دار، 
گـر مـادران  مشـکلات مربـوط بـه سالمت روان قـرار می‌دهنـد و ا
نباشـند،  برخـوردار  کافـی  روانـی  بهزیسـتی  و  جسـمی  سالمت  از 
به‌درسـتی نمی‌تواننـد از عهـده‌ی مسـئولیت‌ها و وظایفشـان برآینـد 
و ایـن وضعیـت، تأثیـر منفـی بـر پیکـره‌ی وجـودی خانـواده برجـای 
سالمت  و  بازسـازی  بـه  پرداختـن  بنابرایـن،  گذاشـت.  خواهـد 
کم‌توانـی ذهنـی از اهـم مسـایل در  روانـی مـادران دارای فرزنـد بـا 

می‌باشـد. حـوزه  ایـن 
روان‌شناسـی مثبت‌نگـر۳ به‌عنـوان یکـی از جدیدتریـن شـاخه‌های 
که بیشـتر بر آسیب‌شناسـی  روان‌شناسـی، بـر خالف دیـدگاه سـنتی 
ابعـاد ســلامــت  بـر  بـود،  مــتمرکـــز  مــــرضی  روان‌شــــناسی  و  روانـی 
رضایـت  و  شـادکامی  موفقیـت،  روان‌شـناختی،  بهزیسـتی  روانـی، 
و  محمـودی  از  نقـل  بـه  )سـلیگمن4،2006؛  دارد  کیـد  تأ زندگـی  از 
در  ریشـه  مثبـت،  روان‌درمانـی  نظـری  زیربنـای   .)13( همـکاران( 
شـامل  شـادی  اسـت،  معتقـد  کـه  دارد   )۲۰۰۲( سـلیگمن  عقایـد 
تجـــربه‌ی  مــعــنادار اسـت )14(.  و  مـــتعهدانه  زندگـی لذت‌مـــند، 
کیـد دارد،  کـه روان‌درمــانی مـــثبت‌نگر بـر آن تأ هیجانـات مـــثبتی 
اغـــلب توانایـی بهــتـــری در اســـتفاده از توانمـــندی‌ها و سـازگاری 
ایجـاد می‌کنـد )15(.  سـلیگمن  زندگـی  بـا مشـکلات  در مواجهـه 
یعنـی غـرق شـدن در  زندگـی درگیرانـه  کـه  اسـت  مـــعتقد   )2006(
آنهـا )16(. اشـتیاق  از  بـردن  کار، رابطـه‌ صمــیــمانه، تفریـح‌ و بهـره 
کـه  بـه زنـدگـــی بـا مـــفهوم غـرقـگـــی5 یـا تجربـه‌ی بهـــینه به‌شـکلی 
دارد.  هـم‌پوشــــی  می‌کـــند،  مــــطرح   )1990( مــــیهای6  چیکـــزنت 
کاری  کـه در آن، فـرد در  غـرقگــی، تجربـه‌ای روان‌شـناختی اسـت 
کـه انجـام می‌دهـد، غـرق می‌شـود. افـزون بـر ایـن، زمانـی احتمـال 
پـاداش  بـا  چالشـی  فعالیت‌هـای  کـه  می‌شـود  بیشـتر  غرقگـی 
نظریـه‌ شـادکامی خـود )2002(  درونـی همـراه شـود، سـلیگمن در 
و  مَنشـی  برجسـته‌  توانمندی‌هـای  شناسـایی  بـا  کـه  می‌کنـد  بیـان 

1.	World Health Organization (WHO)
2.	2. psychological well-being
3.	3. Positive Psychology

4.	4.Seligman
5.	Flow 
6.	2.Csikszentmihaly
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اشـتیاق  بـا  زندگـی  یـا  بـه غرقگـی  آنهـا می‌تـوان  بـردن منظـم  بـه‌کار 
رسـید. در روان‌درمانـی مثبت‌نگـر، بـا بهـره بـردن از توانمندی‌هـای 
ذاتـی درمان‌جویـان، شـوق و اشـتیاق زندگـی را می‌تـوان افزایـش 

.)17( داد 

بـرای  فـــرد  تالش  را  روان‌شـناختی  بهزیســـتی  ریــــف۱ )2002(، 
 .)18( می‌دانـــد  خـــود  واقــــعی  و  بالقــــوه‌  توانایی‌هـای  تحـــقــق 
بهــزیســـتی روان‌شـــناخــتـــی در مـــدل ریـــف و هــــمکاران )2002( از 
6 مؤلفـه تشـکیل شـده اسـت: خودمختـاری )احسـاس شایسـتگی 
و توانایـی در مدیریـت محیـط پیرامـون فـرد و ...(، رشـد شـخصی 
بـا دیگـران )داشـتن  مـــثبت  )داشـتن رشـد مـداوم و ...(، روابـط 
در  هـدف  )داشـتن  زندگـی  در  هدفمنـدی   ،)... و  گـــرم  روابـط 
زنــدگی(، پذیرش خــــود )داشــتـــن نگـرش مــثبت نســبت به خــود 
و ...(، تسلط بر محیط )توانایی انتخاب و ایجاد محیطی مناسب 
مؤلفه‌هـای   ،)2018( اسـتپتو۲  و  دوكــری   .)18( مــی‌باشد   )... و 
افزایـش  و  افسـردگی  و  كاهـش اضطـراب  را در  رویكـرد مثبت‌نگـر 
رضایـت از زندگـی، سالمت روان، امیـدوارى و شـادكامی افـراد، 
كردند )19(. لیبومیرسـکی۳ )2013(، معتقد اسـت  اثربخش اعلام 
هیجـان  افزایـش  طریـق  از  مثبت‌نگـر  روان‌درمانـی  مداخالت  کـه 
مثبـت، افـکار و رفتارهـای مثبـت و ارضـای نیازهـای اساسـی افـراد 
کاهـش  مثـل خودمختـاری، عشـق و تعلق‌خاطـر و ارتبـاط، باعـث 
بهزیسـتی  احسـاس  و  شـادکامی  افزایـش  افسـردگی،  اضطـراب، 
بـر  کیـد  تأ نگـر،  مثبـت  روان‌شناسـی  روان‌شـناختی می‌شـود )20(. 
سـپری  ایجـاد  به‌منظـور  مثبـت  هیجانـات  گسـترش  و  نهـادن  بنـا 
افـراد  شـادکامی  و  بهزیسـتی  افزایـش  و  روانـی  اختاللات  برابـر  در 
گرتـز، مولتـن، تریـل،  دارد )21(. در همیـن رابطـه، پژوهـش مولـر، 
کـه ایـن شـیوه‌ درمانـی  نیـز نشـان داد  بامبردیـر، ادی و جنسـن۴، 
در ارتقـا سالمت روانـی افـرادِ بـا دردهـا و مشـکلات مزمـن، مؤثـر 
گسـترش هیجانـات مثبـت یکـی  اسـت )22(. نظریـه‌ی سـاخت و 
کـه  اسـت  مثبت‌نگـر  روان‌شناسـی  حـوزه‌  در  مهـم  مؤلفه‌هـای  از 
بـه تبییـن نقـش و اهمیـت هیجانـات مثبـت در زندگـی می‌پـردازد 
و  تـاب‌آوری  ابطـال،  سـاخت،  گسـترش،  مؤلفه‌هـای  شــامــل  و 
باعـث  هـــیجانات  گســـترش،  اصــل  اسـاس  بـر  اسـت.  بالندگـی 
گزینه‌هـای مختلف را در شـرایط  می‌شـوند فـرد بتوانـد احتمال‌هـا و 
اسـت  عواملـی  از  یکـی  افـکار،  گسـترش  بگیـرد.  نظـر  در  مختلـف 
کـه منجـر بـه تعدیـل و تغییـر باورهـا می‌شـود. همچنیـن بـر اسـاس 
شـناخت‌های  ایجـاد  باعـث  مثبـت  هیجانـات  سـاخت،  مفهـوم 

در  را  معنـا  رویکـرد  ایـن  همچنیـن،  می‌شـود.  نیـز  کارآمـد  و  مثبـت 
زندگـی مراجعـان به‌منظـور تسـکین آسیب‌شناسـی روانـی و تقویـت 

.)23( می‌دهـد  افزایـش  شـادی، 
مثبت‌نگـر  روان‌شناسـی  حـوزه‌  در  زیـادی  بررسـی‌های  کنـون  تا
اسـت.  آنهـا  اثربخشـی  از  کـی  حا نتایـح  و  اسـت  شـده  انجـام 
در  پژوهـش   40 نتایـج  بررسـی  بـه  کـه  فراتحلیـل  یـک  یافته‌هـای 
ایـن زمینـه پرداختـه اسـت، نشـان می‌دهـد، مداخالت مثبت‌نگـر 
مـوجب افزایش بهزیستی روان‌شناختی می‌شـود )24(. با توجـه به 
کـه آیـا روان‌شناسـی  ایـن زمینـه، سـؤال پژوهـش حاضـر ایـن اسـت 
کم‌توان  مثبت‌نگـر بـر بهزیسـتی روان‌شـناختی مـادران دارای فرزنـد 

تأثیـر دارد؟ ذهنـی 

روش 

روش پژوهـــــــــــش حاضــــــــر، نیمـــــــه‌آزمایشی و از نـوع طـــــــــرح 
کـــــــنترل بـود. جامـــــعه‌ آمـــــــــاری  گـروه  پیش‌آزمون-پس‌آزمـون بـا 
کم‌تـوان ذهنـی  کلیـه‌ مـادران دارای فرزنـد  پـژوهـــش حاضـر شـامل 
مــرکز توان‌بخشـی معلـولان نمونـه شهرسـتان شـهریار بـود. این مرکز 

کم‌تـوان ذهنـی اسـت. کـودک و بزرگسـال  دارای 1200 

بدیـــن  شــــد.  انجـام  هــــــدفمند  به‌صـورت  نمونه‌گــــیری  روش 
کـه  کم‌تـوان ذهنـی پسـر  کـه30 نفـر از مـادران دارای فرزنـد  صـورت 
شـرایط ورود به مطالعه و همچنین تمایل به شـرکت در مداخله را 
گروه آزمایشـی )15( و  داشـتند، از طریق فراخوان انتخاب و در دو 
کـه ایـن پژوهـش  کنتـرل )15( جایگزیـن شـدند. لازم بـه ذکـر اسـت 
گرفـــته  کـــووید 19 صـورت  از هـــمه‌گیری  قـــبل  و  در ســـال 1398 
و تمـام جــلسات ضبـط ویدیویـی شـده اسـت. جلسـات مداخلـه 
به‌صـورت حضـوری در مرکـز معلـولان نمونـه شـهریار تشـکیل شـد. 
کتابخانـه‌ای و اینترنـت  مبانـی نظـری و پیشـینه‌ پژوهـش از منابـع 
گـردآوری داده‌هـای پژوهـش  جمـع‌آوری شـد. همچنیـن به‌منظـور 

از پرسشـنامه‌ی بهزیسـتی روان‌شـناختی )ریـف( اسـتفاده شـد.

□ پرســشـنامــــه بهزیســـتی روان‌شــناختی )ریف(
ایــن پرسشـنامه توسـط ریـف در سـال 1980 طراحـی شـد. فـرم 
فـرم‌هـــای  بعـدی،  مـــطالعات  در  امـا  دارد  سـؤال   120 آن  اصــلی 
شـــد.  تهـــیه  نیـز  ســـؤالی   18 و  ســـؤالی   54 ســـؤالی،   84 کـــوتاه‌تر 
پذیـرش خـود،  6 خرده‌آزمـــــون  روان‌شــناختی، دارای  بهـــزیستی 
رابطـه‌ مــثبت بـا دیگـران، خـود مختـاری، زندگـی هدفمنـد، رشـد 

1.	Ryff
2.	Dockray& Steptoe

3.	Lyubomrisky
4.	Müller, Gertz, Molton, Terrill, Bombardier, Ehde, & Jensen
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هـر  سـؤالی،   84 فـرم  در  اسـت.  محیـط  بـر  تسـلط  و  شـخصی 
درخواسـت  آزمودنـی  از  کـه  می‌شـود  تشـکیل  سـؤال   14 از  عامـل 
بـر  را  خـودش  دربـاره‌ی  قـضـــاوت  و  خــوانده  را  آنهــا  می‌شـود، 
مخالفـم،  حـدودی  تـا  مخالفـم،  کاماًل  گـزینــه‌های  از  یکـــی  روی 
کـــاملًا مـــوافقـــــم  مــــــــخالفم، مـــــــوافقم، تا حــــدودی مــــــوافقم و 
 1  ،2  ،3  ،4  ،5  ،6 به‌صـورت  سـؤال  هـر  نمایـد.  علامت‌گـذاری 
گـذاری می‌شـود. نمـره‌ی بالاتـر، نشـان دهنـده‌ی بهزیسـتی  نمـره 
روان‌شـناختی بهتـر اسـت. روایـی و پایایـی مقیاس‌هـای بهزیسـتی 
شـده  گـزارش  مناسـب  متعـدد  پژوهش‌هـای  در  روان‌شـناختی1، 
همسـانی   )1388( آزمـوده  و  ارشـدی  کشـاورزی   .)19( اسـت 
درونـی مقیاس‌هـای بهزیسـتی روان‌شـناختی را بیـن 0/89 تا 0/90 

 .)25( کرده‌انـد  گـزارش 
ک‌های ورود بـه مــطالعه در ایـن پژوهــش، عـدم شـرکت  مــال
کـســـب نمـــره‌ پایین‌تـر  همــزمان در روش‌هـای روان‌درمانـی دیگـر، 

داشـــتن  ریـف،  روان‌شـــناختی  بهـــزیستی  آزمـــون  در  مـــیانگین  از 
و  بـود  کتبـی  موافقت‌نامـه‌ی  امضـا  و  دیپلـم  تحصیالت  حداقـل 
از 3 جلسـه و عـدم  بیـش  از مطالعـه، غیبـت  ک‌هـای خـروج  ملا
تمایـل بـرای ادامـه دادن فرآینـد مداخلـه بـود. لازم بـه ذکـر اسـت 
کـه جلسـات رایـگان بـوده و هیـچ هزینـه‌ای بـرای شـرکت‌کنندگان 
نداشـت. شـیوه‌ اجرا و محتوای جلسـات آموزشـی پس از انتخاب 
کنترل و  گـروه  افـراد نمونـه به‌صـورت هدفمنـد و قـرار دادن آنهـا در 
گـروه، پیش‌آزمـون )پرسشـنامه بهزیسـتی  آزمایشـی بـود. از هـر دو 
اجـــرای پیش‌آزمــــــون،  از  بـعــــد  آمــــد.  به‌عــــمـــل  روان‌شـــناختی( 
گـروه آزمایشـی به‌مـدت 8 جلسـه، هفتـه‌ای یک‌بـار  آزمودنی‌هـای 
و به‌مـدت 2 سـاعت تحـت آمـوزش روان‌شناسـی مثبت‌نگـر قـرار 
در  نشـد.  اعمـال  متغیـری  هیـچ  کنتـرل  گـروه  روی  بـر  امـا  گرفتنـد. 
گـروه،  دو  هـر  آزمودنی‌هـای  از  دیگـر  یک‌بـار  طـرح،  اجـرای  پایـان 

آمـد. به‌عمـل  پس‌آزمـون 

1.	Psychological Well-Being Scale

جدول 1-1( خلاصه‌ جلسات آموزش روان‌شناسی مثبت‌نگر. اقتباس از راشید )26(

محتوای آموزشیجلسات
▪ آشنایی شرکت‌کنندگان با دوره‌ آموزشی

جلسه‌ اول
▪ اجرای پیش‌آزمون

▪ آشنایی شرکت‌کنندگان با خشنودی از زندگی، شادی و نشاط و نقش آن در زندگی خوب و مسیرهای دستیابی به 
زندگی رضایت بخش

▪ توانمندی‌های شخصی و استفاده از آنها به‌شکلی تازه

جلسه‌ دوم
▪ شناخت توانمندی‌های شخصی

▪ آشنایی با دسته‌بندی توانمندی‌ها و فضیلت‌های اخلاقی
▪ استفاده از توانمندی‌های شخصی به‌شکل تازه

▪ القا هیجانات مثبت و ذکر نعمات و امورات خوب زندگی

جلسه‌ سوم
▪ آشنایی با هیجانات مثبت

▪ نقش هیجانات مثبت در نشاط و شادی
▪ استفاده از ذکر نعمت‌ها و امور خوب در زندگی روزمره به‌عنوان امور مثبت در زندگی

▪ میراث شخصی و داشتن قصد و هدف در زندگی

جلسه‌ چهارم
▪ بررسی آثار نوشتن 3 نعمت و یا امر خوب در زندگی

▪ قصد و معنا داشتن در زندگی
▪ استفاده از فن میراث شخصی
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یافته‌ها

اسـتنباطی  و  توصیفـی  آمـار  از  داده‌هـا  تحلیـل  و  تجزیـه  بـرای 
اسـتفاده شـد. در آمـار توصیفـی از میانگین به‌عنوان شـاخص‌های 
به‌عنـوان  معیـار  انحـراف  و  تغییـرات  دامنـه‌  مركـز،  بـه  گرایـش 
كشیدگی به‌عنوان  كجی و ضریب  كندگی و  ضریب  شاخص‌های پرا
داده‌هـا  تحلیـل  راسـتای  در  و  شـد  اسـتفاده  توزیـع  شـاخص‌های 
تحلیـل  آمـاری  مدل‌هـای  از  پژوهـش،  پرسـش‌های  بـه  پاسـخ  و 
روان‌شناسـی  اثربخشـی  بررسـی  )به‌منظـور  یك‌طرفـه  کوواریانـس 
کم‌توان  مثبت‌نگـر‌ بـر بهزیسـتی روان‌شـناختی مـادران دارای فرزنـد 
روان‌شناسـی  تأثیـر  میـزان  به‌منظـور  اثـر  شـدت  آمـاره‌ی  بـا  ذهنـی( 
مثبت‌نگـر بـر بهبـود بهزیسـتی روان‌شـناختی پرداختـه شـده اسـت. 
نرمـال  و  واریانـس  همگنـی  توصیفـی،  آمـار  قسـمت  در  همچنیـن 
گرفـت و بـا توجـه بـه اینكـه  بـودن توزیـع داده‌هـا مـورد بررسـی قـرار 
آنجائیك‌ـه  از  و  داشـت  وجـود  میانگین‌هـا  بیـن  اندكـی  تفـاوت 
كمتـر از 1 بـود، می‌تـوان  كشـیدگی  كجـی و ضریـب  میـزان ضریـب 

را دارا  بـودن  نرمـال  توزیـع داده‌هـا، مفروضـه‌ی  كـه  نمـود  مطـرح 
گرایـش به  اسـت و می‌تـوان از میانگیـن به‌عنـوان معـرف‌ شـاخص 
کرد.  مركـز اسـتفاده نمـود و از مدل‌هـای آماری پارامتریك اسـتفاده 

□ اطلاعـات توصیفی نمونه پژوهش 
بـه  کـه  افـرادی  تعـداد  خوشـبختانه  کـه  اسـت  به‌توضیـح  لازم 
و  بـود  نیـاز  مـورد  از حـد  بیـش  پاسـخ دادنـد،  پژوهشـگر  فراخـوان 
گـروه نمونـه در اختیـار  ایـن فرصـت بیشـتری بـرای همتاسـازی بهتـر 

داد. قـرار  پژوهشـگر 

تـا 54 سـال  مـادران شـرکت‌کننده در دامنـه‌ی سـنی 27  سـن 
فـوق  نفـر   3 دیپلمـه،  نفـر   24 تحصیالت،  سـطح  نظـر  از  بـود. 
کارشناسـی داشـتند. دو نفـر از مـادران  دیپلـم و 3 نفـر نیـز مـدرک 
کـرده، 1 نفـر از مـادران همسـرش را از دسـت داده و بقیـه  متارکـه 
بقیـه خانـه‌دار  و  نفـر شـاغل   3 زندگـی می‌کردنـد.  بـا همسرانشـان 
گـروه، ایـن مـوارد در نظـر  بودنـد. سـعی شـد در همتاسـازی بهتـر دو 

شـود.   گرفتـه 

محتوای آموزشیجلسات
▪ نامه و دیدار تشکرآمیز )تقدیر و سپاس(

کید بر خاطرات خوب ▪ تأ
▪ حرکت به سمت ایجاد روابط بین فردی مناسبجلسه‌ پنجم

▪ افزایش خشنودی از زندگی از طریق لذت حاصل از خشنود ساختن دیگران
▪ آموزش فن تقدیر و سپاس )نامه و دیدار تشکرآمیز(

▪ روابط مثبت اجتماعی و شادکامی در زندگی
▪ آشنایی با روابط مثبت اجتماعی

جلسه‌ ششم
▪ نقش روابط مثبت در زندگی شادمانه

کاربرد فن پاسخ‌دهی سازنده و فعال ▪ آموزش و 
کار با تأمل و شکیبایی )پرهیز از شتاب زدگی(  ▪

کردن لذت‌هاجلسه‌ هفتم ▪ آشنایی با نحوه‌ی پایدار 
کار با شکیبایی و نقش آن در خشنودی از زندگی  ▪

▪ جشن شادی و پایدارسازی شادکامی

جلسه‌ هشتم
▪ بازخورد دوره‌ آموزشی

▪ برگزاری جشن و شادی
▪ اجرای پس‌آزمون
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مطـرح می‌شـود  آمـده،  به‌دسـت   F مقادیـر  میـزان  بـر  كیـد  تأ بـا 
كـه ارتبـاط معنـا‌داری بیـن متغیـر وابسـته )خودمختـاری( و مـــتغیر 
هـــمــپـــراش )پیش‌آزمـــــون(، در ســــطــــح α= 0/01 وجـــود دارد. 
قـــرار  هـــمپراش  مـورد  پیش‌آزمـون،  مـــتغیر  مـــعنا‌دار  اثـر  بنابرایـن، 
می‌تـوان  می‌شـود،  عنـوان  كنتـرل  متغیـر  به‌عنـوان  و  اسـت  گرفــته 
بـا عنـوان منبـع  آزمایشـی روان‌شناسـی مثبت‌نگـر  اثـرات متغیـر  بـه 

کـرد. كیـد  تأ تغییـرات، 
تغییـرات  منبـع  F= 82/47 در  میـزان  بـه  توجـه  بـا  نهایـت  در 

بـر  مــثبت‌نگـــر  روان‌شـــناسی  اثـــرات  شـــناسایی  راســتـــای  در  كـه 
کم‌توان ذهنی می‌پردازد  »خودمختـاری« در مـادران دارای فرزند 
کمتـر از α= 0/01 معنـا‌دار اسـت، می‌تـوان مطـرح نمـود  و در سـطح 
دارای  مـادران  در  بـر »خودمختـاری«  مثبت‌نگـر  روان‌شناسـی  كـه 
کم‌تـوان ذهــــنی مــــؤثر بـوده اسـت. لازم بـه ذکـــر اســـت، از  فرزنـد 
کـه  کـه میـزان شـدت اثـر 0/75 می‌باشـد، مطـرح می‌شـود  آنجایـی 
میـزان تأثیـر روان‌شناسـی مثبت‌نگـر بـر »خودمختـاری« در مـادران 

کم‌تـوان ذهنـی مطلـوب اسـت. دارای فرزنـد 

کم‌توان ذهنی كوواریانس یك‌طرفه مرتبط با اثرات »روان‌شناسی مثبت‌نگر« بر »خودمختاری« در مادران دارای فرزند  جدول 1( تحلیل 

شدت اثرسطح معنا‌داریمیزان Fمیانگین مجذوراتدرجه‌ آزادیمجموع مجذوراتمنبع تغییرات
54/92154/9236/340/001پیش‌آزمون

124/651124/6582/470/0010/۷۵گروه
40/80271/51خطا
2060830كل

کم‌توان ذهنی كوواریانس یك‌طرفه مرتبط با اثرات »روان‌شناسی مثبت‌نگر« بر »تسلط بر محیط« در مادران دارای فرزند  جدول 2( تحلیل 

شدت اثرسطح معنا‌داریمیزان Fمیانگین مجذوراتدرجه‌ آزادیمجموع مجذوراتمنبع تغییرات
65/72165/7212/770/001پيش‌آزمون

102/831102/8319/980/0010/۴۲گروه
138/9427خطا
1327430كل

كه در راسـتای  بـا توجـه بـه میـزان F= 19/98  در منبـع تغییرات 
شناسـایی اثـرات روان‌شناسـی مثبت‌نگـر بـر »تسـلط بـر محیـط« در 
کمتـر  کم‌تـوان ذهنـی می‌پـردازد و در سـطح  مـادران دارای فرزنـد 
كـه روان‌شناسـی  از α= 0/01 معنـادار اسـت، می‌تـوان مطـرح نمـود 
کم‌تـوان  مثبت‌نگـر بـر »تسـلط بـر محیـط« در مـادران دارای فرزنـد 

کـه میـزان  ذهنـی مؤثـر بـوده اسـت. لازم بـه ذکـر اسـت، از آنجایـی 
تأثیــــر  مـــیزان  کـه  می‌شــــود  مطـرح  می‌باشـــد،   0/42 اثـــر  شــــدت 
روان‌شـــناسی مثبت‌نگـر بـر »تسـلط بـر مـــحیط« در مـادران دارای 

کم‌تـوان ذهنـی مطلـوب اسـت. فرزنـد 

کم‌توان ذهنی كوواریانس یك‌طرفه مرتبط با اثرات »روان‌شناسی مثبت‌نگر« بر »رشد شخصی« در مادران دارای فرزند  جدول 3( تحلیل 

شدت اثرسطح معنا‌داریمیزان Fمیانگین مجذوراتدرجه‌ آزادیمجموع مجذوراتمنبع تغییرات
86/05186/0514/390/001پيش‌آزمون

47/74147/747/980/0010/۲۲گروه
161/4127خطا
1732430كل
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كـه در راسـتای  بـا توجـه بـه میـزان F=7/98 در منبـع تغییـرات 
در  بـر »رشـد شـخصی«  مثبت‌نگـر  روان‌شناسـی  اثـرات  شناسـایی 
کمتـر  کم‌تـوان ذهنـی می‌پـردازد و در سـطح  مـادران دارای فرزنـد 
كـه روان‌شناسـی  از α= 0/01 معنـا‌دار اسـت، می‌تـوان مطـرح نمـود 
کم‌تـوان  مـــثبت‌نگر بـر »رشـــد شــخــصی« در مـادران دارای فرزنـد 

کـه میـزان  ذهنـی مؤثـر بـوده اسـت. لازم بـه ذکـر اسـت، از آنجایـی 
تأثـیــــر  مـــیزان  کـه  می‌شـود  مــــطرح  می‌باشـــد،   0/22 اثـر  شــــدت 
روان‌شناسـی مثبت‌نگـر بـر »رشـد شـخصی« در مـادران دارای فرزند 

کم‌تـوان ذهنـی در حـد متوسـط اسـت.

فرزنـد  دارای  مـادران  در  دیگـران«  بـا  مثبـت  »رابطـه  بـر  مثبت‌نگـر«  »روان‌شناسـی  اثـرات  بـا  مرتبـط  یك‌طرفـه  كوواریانـس  تحلیـل  جـدول4( 
ذهنـی کم‌تـوان 

شدت اثرسطح معنا‌داریمیزان Fمیانگین مجذوراتدرجه‌ آزادیمجموع مجذوراتمنبع تغییرات
101/891101/89112/890/001پيش‌آزمون

91/39191/39101/250/0010/۷۸گروه
24/3727خطا
1195230كل

كه در راسـتای  بـا توجـه بـه میـزان F= 101/25 در منبـع تغییرات 
بـا  مـــثبت  »رابطـه‌  بـر  مـــثبت‌نگر  روان‌شـــناسی  اثـرات  شـــناسایی 
کم‌تـوان ذهنـی می‌پـردازد و در  دیگـران« در مـادران دارای فرزنـد 
كـه  کمتـر از α= 0/01  معنـا‌دار اسـت، می‌تـوان مطـرح نمـود  سـطــح 
بـا دیگـران« در مـادران  بـر »رابطـه‌ مثبـت  روان‌شناسـی مثبت‌نگـر 

کم‌تـوان ذهنـی مؤثـر بـوده اسـت. لازم بـه ذکر اسـت،  دارای فرزنـد 
کـه میـزان شـدت اثـر 0/78 می‌باشـد، مطـرح می‌شـود  از آنجایـی 
کـه میـزان تأثیـر روان‌شناسـی مثبت‌نگـر بر »رابطه‌ مثبـت با دیگران« 

کم‌تـوان ذهنـی مطلـوب اسـت. در مـادران دارای فرزنـد 

کم‌تـوان  فرزنـد  مـادران دارای  بـر »زندگـی هدفمنـد« در  اثـرات »روان‌شناسـی مثبت‌نگـر«  بـا  كوواریانـس یك‌طرفـه مرتبـط  5( تحلیـل  جـدول 
ذهنـی

شدت اثرسطح معنا‌داریمیزان Fمیانگین مجذوراتدرجه‌ آزادیمجموع مجذوراتمنبع تغییرات
121/731121/7353/360/001پيش‌آزمون

74/50174/5032/650/0010/۵۴گروه
61/5927خطا
1408930كل

كـه در راسـتای  بـا توجـه بـه میـزان F=32/65 در منبـع تغییـرات 
شـــناسایی اثـرات روان‌شناسـی مـــثبت‌نگر بـر »زندگـی هــــدفمند« 
سـطح  در  و  می‌پـردازد  ذهنـی  کم‌تـوان  فرزنـد  دارای  مـادران  در 
كه روان‌شناسـی  α =0/001  معنـادار اسـت، می‌تـوان مـــطرح نمـود 
کم‌تـوان  مثبت‌نگـر بـر »زندگـی هدفمنـد« در مـادران دارای فرزنـد 

کـه میـزان  ذهنـی مؤثـر بـوده اسـت. لازم بـه ذکـر اسـت، از آنجایـی 
تأثیـــر  مـــیزان  کـه  می‌شــــود  مــــطرح  می‌باشـد،   0/54 اثـر  شــــدت 
دارای  مـادران  در  هدفمنـد«  »زندگـی  بـر  مثبت‌نگـر  روان‌شناسـی 

کم‌تـوان ذهنـی مطلـوب اسـت. فرزنـد 
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كـه در راسـتای  بـا توجـه بـه میـزان F=26/81 در منبـع تغییـرات 
شناسـایی اثـرات روان‌شناسـی مثبت‌نگـر بـر » پذیـرش خـود « در 
کمتـر  کم‌تـوان ذهـــنی می‌پـردازد و در سـطح  مـادران دارای فـــرزند 
كه روان‌شناسـی  از α= 0/01  معنـادار اسـت، می‌تـوان مطـرح نمود 
کـــم‌توان  مــثبت‌نگـــر بـر » پذیـرش خـود « در مـادران دارای فــرزند 

کـه میـزان  ذهنـی مؤثـر بـوده اسـت. لازم بـه ذکـر اسـت، از آنجایـی 
تأثیـر  مـــیزان  کـه  می‌شـــود  مـــطرح  می‌باشـــد،   0/49 اثـر  شــــدت 
دارای  مــادران  در  خــود«  »پـــذیرش  بـر  مـــثبت‌نگر  روان‌شـــناسی 

کم‌تـوان ذهنـی مطلـوب اسـت. فرزنـد 

کم‌تـوان  كوواریانـس یك‌طرفـه مرتبـط بـا اثـرات »روان‌شناسـی مثبت‌نگـر« بـر »پذیـرش خـود« در مـادران دارای فرزنـد  جـدول 6( تحلیـل 
ذهنی

شدت اثرسطح معنا‌داریمیزان Fمیانگین مجذوراتدرجه‌ آزادیمجموع مجذوراتمنبع تغییرات
88/25188/2542/850/001پيش‌آزمون

55/23155/2326/810/0010/۴۹گروه
55/6127خطا
1082130كل

مـادران دارای  روان‌شـناختی« در  بـر »بهزیسـتی  اثـرات »روان‌شناسـی مثبت‌نگـر«  بـا  مرتبـط  كوواریانـس یك‌طرفـه  تحلیـل   )7 جـدول 
ذهنـی کم‌تـوان  فرزنـد 

شدت اثرسطح معنا‌داریمیزان Fمیانگین مجذوراتدرجه‌ آزادیمجموع مجذوراتمنبع تغییرات
1210/7911210/7975/860/001پيش‌آزمون

2823/7412823/74176/910/0010/۸۶گروه
430/9427خطا
51741830كل

كـــه در  بـا توجـــه بـه مــــیزان F=176/91 در مـــنـبـــع تغــــییرات 
بهزیسـتی   « بـر  مثبت‌نگـر  روان‌شناسـی  اثـرات  شناسـایی  راسـتای 
کم‌تـوان ذهنی می‌پردازد  روان‌شـناختی « در مـادران دارای فرزنـد 
مطـرح  می‌تـوان  اسـت،  معنـا‌دار   α=  0/01 از  کمــــتر  ســـطح  در  و 
كـه روان‌شناسـی مثبت‌نگـر بـر »بهزیسـتی روان‌شـناختی« در  نمـود 

کم‌تـوان ذهنـی مؤثـر بـوده اسـت. لازم به ذکر  مـادران دارای فرزنـد 
0/86 می‌باشـد، مطـرح  اثـر  میـزان شـدت  کـه  آنجایـی  از  اسـت، 
»بهزیسـتی  بـر  مثبت‌نگـر  روان‌شناسـی  تأثیـر  میـزان  کـه  می‌شـود 
کم‌تـوان ذهنـی مطلـوب  روان‌شـناختی« در مـادران دارای فرزنـد 

اسـت.

نتیجه‌گیری  و  بحث 

ایـن پژوهـش بـا هـدف بررسـی اثربخشـی روان‌شناسـی مثبت‌نگر 
بـر مــــؤلفه‌های بهـــزیستی روان‌شــــنـاخــتی مـــادران دارای فـــــرزند 
که: میزان  گرفت. نتایج پژوهش نشـان داد  کم‌توان ذهــنی انجام 
تأثیـر روان‌شناسـی مثبت‌نگـر بـر مؤلفه‌های بهزیسـتی روان‌شـناختی 

‌»خودمختـاری«، »تسـلط بـر محیـط«، »رشـد شـخصی«، »زندگـی 
هدفمنـد«، »پذیـرش خـود«، »بهزیسـتی روان‌شـناختی« تأثیرگـذار 
اسـت. ایـن نتایـح بـا پژوهش‌هـای  لیوبومرسـکی )20(، لایـوس و 
هـــمکاران )23(، رضــــازاده مــــقدم و همکاران )27(،  خدادادی 
سـنگده و همـکاران )7 (، دوكـــری و اسـتپتو )19(، پیتـــروسکی و 
کـه  میکوتـا )28( و سـین )30( همسـو اسـت.  نتایـج  نشـان داد 
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افزایـش هیجانـات،  از طریـق  مثبت‌نگـر  روان‌شناسـی  مداخالت 
افـکــار و رفتارهـای مـــــثبت و ارضــــا نیازهـــای اساسـی افــراد مـــثل 
کـاهــــش  ارتبـاط، باعـث  تعــــلق‌خاطر و  خــودمـــختاری، عشـــق و 
افسـردگی و افزایش شـادکامی و احسـاس بهزیسـتی ذهنی در آنان 

می‌شـود. 
گفـت؛ در برنامـــه‌ مــــداخله‌ای  در تبــییــن ایـــن نتایـج مــــی‌توان 
روان‌شناسی مثبت‌نگر از مـــفاهیمی چون شــادکــامی، خوش‌بینی 
کـه بـا تولـد   همـان مؤلفه‌هایـی 

ً
و امــــید اسـتفاده می‌شـود. دقیقـا

کم‌تـوان ذهـــنی از خانـواده و به‌ویـژه مـادر رخـت بـر بسـته  کـودک 
اسـت. شــایــد، مهمتریـن مؤلفـه در ایـن مـورد شـادکامی باشـد. بـا 
کم‌تـوان ذهنـی، سـایه‌ غـم و انـدوه بـر خانـواده و  تولـد یـک نـوزاد 
روان  و  روح  بـر  ناامیـدی  و  یـأس  و  مـادر سـنگینی می‌کنـد  به‌ویـژه 
کـودکان  کـه نگارنـده سـال‌ها در مـدارس  مـادر می‌نشـیند. از آنجـا 
بـوده  شـاغل  مشـاور  به‌عنـوان  ذهنـی  کم‌تـوان  دانش‌آمـوزان  و 
کـه ایـن مـادران  اسـت، تجربیـات زیسـته نیـز حکایـت از آن دارد 
ناامیـدی می‌کننـد و  و  افسـردگی  گنـاه،  به‌شـدت احسـاس شـرم، 
ایـن احساسـات متعـارض موجـب طیفـی از بـد‌ ‌اخلاقی‌هـا از بـی 
توجهـی و غفلـت و عـدم پرداختـن بـه نیازهـای عاطفـی و جسـمی 
رفتارهـا،  ایـن  کـه  می‌شـــود  بدنـی  شـدید  تنبیهـات  تـا  آمـــوزشی  و 
آن  از  مانـع  و  می‌دهـد  قـرار  معیـوب  چرخـه‌ی  یـک  در  را  مـادران 
انجـام بدهنـد و  را به‌درسـتی  کـه نقـش مادرانـه‌ی خـود  می‌شـود 
کم‌تـوان ذهنـی آنهـا  همیـن مسـأله باعـث پس‌رفـت بیشـتر فرزنـد 

می‌شـود.
لـذا به‌نظـر می‌رسـد، آشـتی دادن ایـن افـراد بـا خـود و پذیـرش 
گام در جهـت ارتقـا سالمت روانـی آنـان باشـد. یکـی  خـود، اولیـن 
بـود.  مـادران  بـردن سـطح شــادکـامــی  بـالا  مـــهم،  مــــؤلفه‌های  از 
شـادکامی دارای اجزایـی همچـون هیجانـات مثبـت، روابط مثبت 
بـا دیگـران و هدفمنـدی در زندگـی اسـت. افـراد شـادکام، خـود و 
دیگـران را مثبـت می‌بیننـد و وقایـع را مثبـت تفسـیر می‌کننـد. آنهـا 
تصمیمـات منطقـی و درسـت می‌گیرنـد و خـوش بینـی واقـع بینانـه 
که به‌دلیـل به‌دنیا آوردن  کـم نیسـتند مادرانی  کـه  دارنـد. در حالـی 
کرده و  خود را مسـتوجب سـرزنش و  گناه  فرزند معلول، احسـاس 
کـه آمـوزش روان‌شناسـی مثبت‌نگـر  بدبختـی می‌داننـد. در حالـی 
که غمزدگی، افسـردگی  گـروه نمونـه ایـن آمـوزش را داد  بـه مـادران 
کمکـی بـه آنها و فرزندشـان نمی‌کنـد بلکه  و سـرزنش خـود، نـه تنهـا 
و  سـخت  شـرایط  در  را  آنهـا  و  می‌گیـرد  آنهـا  از  نیـز  را  عمـل  ابتـکار 
دشـــوارتری قـرار می‌دهـــد. یکـی از دسـت‌آوردهای مداخلـه، بـالا 
کـه حـــتی  کـــم‌توان ذهـــنی بـود  کـودکان  بـردن تـاب‌آوری مـــادران 

کم‌تـوان ذهـــنی، در مسـیر رشـد  می‌تـوان بـا وجـــود داشـتن فرزنـد 
بالایـی دارنـد حتـی در  روانـی  بهزیسـتی  کـه  افـرادی  گــرفت.  قـرار 
مسـیرهای پرچالـش و ناهمـوار نیـز، دسـت از تالش برنمی‌دارنـد. 
کـرد  آمـوزش روان‌شناسـی مـــثبت ایـن بینـش را در مــادران ایجـاد 
تغییـر  به‌گونـه‌ای  را  شـرایط  می‌تـوان  منطقـی  و  مثبـت  تفکـر  بـا  کـه 
باشـد.  زندگـی  بـرای  قبول‌تـری  قابـل  و  امن‌تـر  دنیـا محـل  کـه  داد 
کننـده، عمـل می‌کنـد و  توانایـی تفکـر مثبـت به‌عنـوان یـک تسـهیل 
کات  کات منفـی خـود را بـه ادرا باعـث می‌شـود هـر شـخصی ادرا
کنـد و بـه رویدادهـا و وقایـع منفـی نگاهـی معنـادار  مثبـت تبدیـل 
ایـن  نتیجـه‌ی داشـتن  عـــایدش شـود. در  مـــنافع آن  تـا  بیــــندازد 
افـکار مثبـت، بهزیسـتی روانـی رشـد می‌یابـد. آموزش روان‌شناسـی 
کنتـرل و تسـلط بـر محیـط، شـرایط و موقعیت‌ها  مثبت‌نگـر منجـر بـه 
کـه روان‌شناسـی مثبت‌نگـر بـا افزایش انرژی و  می‌شـود. همانگونـه 
ایجـاد معنـا و لـذت، نقـش مهمـی در افزایـش خـوش بینـی، امیـد، 
مشـکلات  و  موانـع  بـا  روزه  هـر  مقابلـه‌ی  و  سـرزندگی  شـکرگزاری، 
می‌دهـد.  افزایـش  را  شـــخصی  رشـد  مــی‌تــواند  نتیـــجه  در  دارد، 
یـک  اتخـاذ  کـه  گرفتنـد  یـاد  پژوهـــش  در  شـــرکت‌کننده  مــــادران 
رویکـرد فعالانـه و مبتنـی بـر هـدف، انـرژی و سـوخت لازم را بـرای 
مواجـه شـدن بـا چالش‌هـای زندگـی در اختیـار آنـان قـرار می‌دهـد. 
ارتبـاط  بهبـود  و  تقویـت  حاضـر،  پژوهـش  نتایـج  از  دیگـر  یکـی 
مـــشکلات  از  یکـی  کـه  آنجـــا  از  بـود.  دیگـران  و  خـــود  بـا  مـــثبت 
کم‌تـوان ذهنـی، احسـاس خجالـت و شـرمگینی  کـودکان  مـــادران 
کم‌کـم  لـذا  کم‌تـوان ذهــــنی اسـت،  کـودک  به‌واسـطه‌ی داشــــتن 
زمـــینه‌  گوشــه‌گــــیری  و  انـزوا  ایـن  و  می‌گــــیرند  فاصــــله  دیگـران  از 
مــــشکلات روان‌شـناختی دیگـر را فراهـم می‌سـازد.  افــــسردگی و 
بهتـر  را  افـراد خـود  تـا  ایـن رویکـرد تالش می‌شـود  آمـوزش  بـا  لـذا 
ایـن  بـه نقـش  بـاز شناسـند و  را  شـناخته و تجربیـات مثبـت خـود 
تجربیـات مثبـت در افزایـش و ارتقـا احتـرام به‌خـود پی‌ببرنـد. ایـن 
کـه افـراد قـادر بـه پذیـرش مسـئولیت بیشـتری  امـر سـبب می‌شـود 
کامل‌تـری از خویـش نایـل آیند. در جریان آموزش  شـوند و بـه درك 
و  قابلیت‌هـا  توانایی‌هـا،  شـناخت  جهـت  در  افـراد  مثبت‌نگـری، 
امـر  ایـن  کـه  برمـــی‌دارند  گام  اطرفــــیان  و  جنبه‌هـای مثبـت خـود 
در  می‌شـود.  نیـز  دیگـران  بـه  نسـبت  ارتباط‌شـان  بهبـود  بـه  منجـر 
بهینـه سـازی  توانایی‌هـا،  و  اسـتعدادها  بـر  کیـد  تأ بـا  رویکـرد،  ایـن 
بـه مسـائل و احساسـات  بیشـتر  کـردن  تمرکـز  و  توجـه  شـــادی‌ها، 
مـــثبت و جلوگیری از ورود احساسـات منفی به حیطه‌ی شـخصی 
کـه یکـی از مبانـی رویکـرد مثبت‌نگـر  و نیـز افزایـش ارتباطـات مثبـت 

گذاشـت. اسـت، می‌تـوان بـر سالمت روانـی افـراد تأثیـر مثبتـی 
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سال بیـست و یکم، شـماره 3 ـــ  پـیاپی 163 18

 مراجعـان افسـرده و ناامیـد احسـاس غم و 
ً

مراجعـان، خصوصـا
انـدوه دارنـد، لـذا روش ثبـت موفقیـت، بازشناسـی دسـت‌آوردها 
و تحسـین و تمجیـد خویشـتن نیـز، بـه مـادران آمـوزش داده شـد 
كـردن یـا بلافاصلـه  تـا تجربیـات موفقیـت آمیـز را به‌محـض تجربـه 
و  مثبـت  خلـق  تأثیـر  كثـر  حدا بـه  تـا  كننـد  یادداشـت  آن،  از  پـس 
به‌شـكل  خویشـتن  تأییـد  بـا  یابنـد.  دسـت  خویشـتن  بـه  احتـرام 
لحظـه بـه لحظـه، تعـادل میـان افكار مثبـت و منفـی به‌خوبی برقرار 
كمتـر  را  كننـده  افسـرده  ذهنـی  اشـتغال‌های  سـلطه‌ی  و  می‌شـود 

میك‌ننـد. احسـاس 
همچنیـن ایـن مداخلـه بـر اتخـاذ »زندگـی هدفمنـد« در مادران 
روان‌شناسـی  اسـت.  بـوده  مؤثـر  ذهنـی  کم‌تـوان  فرزنـد  دارای 
مثبت‌نگـر تأثیـر معنـاداری بـر افزایـش نشـاط، خشـنودی از زندگی و 
کاهـش افسـردگی دارد. مداخالت  معنـاداری زندگـی و همچنیـن 
به‌جـای  توانایی‌هـا  شناسـایی  بـر  مـدام  مثبت‌نگـر  روان‌شناسـی 
بـرای افزایـش جذابیـت و  بـر نقـاط ضعـف به‌عنـوان راهـی  کیـد  تأ
کـه  کیـد دارنـد. مداخلـه موجـب شـد  تأ زندگـی  بیشـتر در  معنـای 
کـه  کـه معنـا همانگونـه  مـادران معنایـی در زندگـی خـود بیابنـد چـرا 
کنتـرل و  کارآمـدی،  کیـد دارد، موجـب احسـاس  کامپتـون1 )31( تأ
کـه اسـیر  تسـلط می‌شـود. معنـا بـه آدمـی اجـازه می‌دهـد تـا بدانـد 
اتفاقـات نیسـت و قـادر بـه مهـار شـرایط اسـت. بنابرایـن همانگونه 
کـه فـرد از  کامـل زندگـی‌ای اسـت  کـه سـلیگمن بـاور دارد؛ زندگـی 
ظرفیت‌هـای خـود به‌شـکل بهینـه اسـتفاده می‌کنـد تـا در خدمـت 

گرفتـه و معنایـی در زندگـی بیابـد.  چیـزی فراتـر از خـود قـرار 
روان‌شناسـی مثبت‌نگـر بـا اختالل روانـی و خود‌انتقـادی رابطـه‌ 
گرفتند  منفـی دارد )30(. لـذا مـادران بـا این آمـوزش و مداخله یاد 
گنـاه،  بـر روی جنبه‌هـای منفـی و احسـاس شـرم و  به‌جـای تمركـز 
ضمـن پذیـرش شـرایط موجـود بـر جنبه‌هـای مثبـت و قابلیت‌هـای 
و  قابلیت‌هـا  مثبـت،  نقـاط  ارزیابـی  بـه  و  ‌ورزنـد  كیـد  تأ خـود 
از  یافتـن  گاهـی  آ بـا  مـادران  ایـن  بپردازنـد.  خـود  موفقیت‌هـای 
کـه  توانمندی‌هـا و اسـتعدادهای خـود و فرزنـد خویـش، آموختنـد 
جنبه‌هـای  بـر  تكیـه  بـا  و  نشـوند  موجـود  شـرایط  تسـلیم  به‌راحتـی 
مثبـت و تعهـد خـود، مسـئولیت‌ها را بپذیرنـد و از خودانتقـادی و 

بگیرنـد. فاصلـه  خودتخریبـی 
روان‌شناسـی  مداخالت  کـه  گفـت  می‌تـوان  مجمـوع  در 
کیـد بـر علائـم منفـی افسـردگی و فقـط از طریـق  مثبت‌نگـر بـدون تأ
فـردی  توانمندی‌هـا و ویژگی‌هـای مثبـت  تقویـت  لـذت،  افزایـش 
و  معنـا  افزایـش احسـاس  و  روزمـره  زندگـی  آنهـا، در  از  اسـتفاده  و 

کاهش علائم و نشـانه‌های  هدفمنـدی در زندگـی می‌توانـد باعث 
افسـردگی و افزایش بهزیسـتی روان‌شـناختی فرد شـود. مداخلات 
کمـک می‌کنـد تـا توجـه،  روان‌شناسـی مثبت‌نگـر بـه افـراد دردمنـد 
حافظـه و انتظـارات خـود از وقایـع منفـی و فاجعه‌آمیـز را به‌‌سـمت 

کننـده سـوق دهنـد.  وقایـع مثبـت و امیـدوار 
این پژوهـــش مــحـــدودیت‌هایی نیز داشته است. اطلاعات و 
داده‌هـای مربـوط به متغیرهای پژوهش از طریق خودگزارش‌دهی 
ایـن  کـه  شـد  آوری  جمـع  پرسشنامــه  به‌وسـیله‌ی  و  آزمودنی‌هـا 
گرایـش  گـذار مثـل  شـیوه همیشـه تحـت تأثیـر عوامـل متعـدد تأثیـر 
می‌باشـد.  جامعه‌پسـند  پاسـخ‌های  ارائـه‌ی  بـه  دهنـدگان  پاسـخ 
کـه درصـورت  ایـن پژوهـش در سـال 1398 انجـام شـد و قـرار بـود 
مؤثـر بـودن برنامـه‌ی مداخله، هـم مرحله‌ی پیگیری وجود داشـته 
گـواه نیـز انجـام شـود.  گـروه  باشـد و هـم جلسـات درمانـی بـر روی 
کوویـد  بـا توجـه بـه اینکـه متأسـفانه شـاهد شـیوع و بـروز همه‌گیـری 
از  هـم  مـورد  ایـن  لـذا  بودیـم،  آن  از  ناشـی  و محدودیت‌هـای   19

کـه ناخواسـته تحمیـل شـد. محدودیت‌هـای پژوهـش بـود 
که از مداخلات روان‌شناسـی  گفت  به‌عنوان پیشـنهاد می‌توان 
بهزیسـتی  بهبـود  در  مؤثـر  رویکـردی  به‌عنـوان  می‌تـوان  مثبت‌نگـر 
توســــط  کم‌تـــوان ذهـــنی  کـودکان  مـــادران دارای  روان‌شـــناختی 
روان‌پزشـکـــان و روان‌شـــناسان اسـتفاده شـود. پیشـنهاد می‌شـود 
ایـن مــــداخلات از ســوی مراجـع ذیربـط، در برنامه‌هـای آموزشـی 

گنجانـده شـود. کم‌تـوان ذهنـی  کـودکان  کز ویـژه‌ی  مـــرا

تشکر و قدردانی

بدیـن وسـیله از مسـئولان مرکـز نگهـداری معلـولان ذهنی نمونه 
کـه پژوهشـگر را در امـر پژوهـش و به‌ثمـر  شـهریار و مـادران عزیـزی 

کردنـد، تشـکر و قدردانـی می‌شـود. رسـانیدن آن یـاری 

1.	Compton
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