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-وانر پذیری کنشی بر بهزیستیانجام این پژوهش تعیین میزان اثربخشی آموزش انعطافهدف از  چكيده:

نفر که  02م نمونه واحد اهواز بود. حج اسلامیر افسرده دانشگاه آزاد دخت بینی دانشجوهایشناختی و خوش

( نفر به صورت تصادفی ساده 12) نفر و گروه کنترل (12به دوگروه آزمایش ) وی مذکور انتخاب از جامعه

ها آوری دادهوه کنترل بود. جهت جمعآزمون با گرپس وآزمون از نوع پیش تقسیم شدند. طرح پژوهش تجربی

 .استفاده شد (1791) کارور و یرشیء بینیو مقیاس خوش (1797) ریف ناختیشاز مقیاس بهزیستی روان

ها با آزمون دادهای را دریافت کرد. دقیقه 72جلسه  12کنشی،  پذیریی آموزش انعطافگروه آزمایش مداخله

بر  پذیری کنشینتایج نشان داد که آموزش انعطاف تحلیل کوواریانس چند متغیری تجزیه و تحلیل شد،

 دختر افسرده اثر بخش است. بینی دانشجوهایخوش شناختی وبهزیستی روان

 

 بینی.، خوششناختیبهزیستی روانپذیری کنشی، انعطاف :واژگان کليدی
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 مقدمه

عه هستند که باید ترین قشر واعضای جاممهمدانشجوها      

شود. ورود به دانشگاه  هاای به مسائل آنتوجه همه جانبه

ای در عمده رود که تغییرشمار میمقطعی حساس به 

در این دوره فرد  آورد.زندگی اجتماعی و فردی به وجود می

روابط انسانی واجتماعی روبرو  زیادی در با تغییرهای

توان به (. از آن جمله می0211، )اشمیدت و ولش شود.می

مدیریت مسائل جاد روابط جدید، دوری از خانواده، ای

رایط ش تغییر در عادات زندگی، تحصیلی، معیشتی وعاطفی،

کافی نبودن امکانات رفاهی واقتصادی  خوابگاه دانشجویی،

(. )تااو 1899 ،)خجسته مهر منابع درسی متعدد اشاره کرد و

دند ورود به دانشگاه یکی از ( نیز معتق0222 ،و همکاران

دانشجویان با  های گذر در زندگی یک جوان است.ورهد

های اجتماعی اطو ارتب های جدیدی در تحصیلاتچالش

که به وسیله یک محیط کاملاً جدید به  شوند،مواجه می

 ر به افزایشمنج هااین تغییر و تحول گردد.ها تحمیل میآن

های سازش یافتگی در بین تنیدگی و شیوع مشکل

ها با محیط جدید د. اگر چه اغلب دانشجوشودانشجوها می

 گیرند، اما برای برخی این دوره گذر،به سرعت خو می

های هیجانی به دنبال های شخصی و ناسازگاریاسترس

دستیابی به موفقیت تحصیلی در دانشگاه نیاز به چالش  دارد.

هایی که شرایط آموزش دارد. از جمله چالش و سازگاری با

ها ورود به دانشگاه پیش رو دارند، تفکر آنهنگام  دانشجوها

که بر  در ارتباط با توانایی کنار آمدن با الزاماتی است

سازگاری شان تأثیر گذار باشد. برخی از دانشجوها در برابر 

ها تحمل کمتری دارند که این امر ممکن ها و سختیمشکل

 هایمشکل ثیر گذارد ونتوانند باها تأروان آن است بر روح و

دگی مقابله نمایند. تخمین زده روان شناختی از جمله افسر

به دومین بیماری رایج  0202سال شود که افسردگی تامی

( افراد 0212 ،در دنیا تبدیل شود )کیمبرل و همکاران

عینی ت افسرده علایمی مانند عدم توانایی تفکر، تمرکز، خود

م هتصویر بدنی منفی دارند.  پایین بین خود و دیگران و

چنین دچار تضاد ارتباط ادراک شده، به معنای ارتباط با 

 کنند،ا از او حمایت میافرادی که برای فرد اهمیت دارند و ی

(. در چنین شرایطی که 0212باشد )گونزالز و همکارن، می

توجه به بهزیستی روان شوند دانشجوها دچار افسردگی می

ستی روان گیرد. بهزیها در اولویت قرار میشناختی آن

شناختی، موضوعی است که از گذشته مورد توجه فیلسوفان 

های مختلف علمی قرار داشته است و به و دانشمندان رشته

تازگی در کانون توجه روان شناسی مثبت گرا، که مطالعه 

علمی عملکردهای بهینه انسان است، قرار گرفته است. )لین 

هایی که دلترین م(. یکی از مهم0227، لی و همکاران

عملیاتی کرده بهزیستی روان شناختی را مفهوم سازی و 

با توجه  ،(0212)ریف  ( است.1779مدل چند بعدی )ریف 

به نتایج پژوهشی به دست آمده، بر نقش مهم حمایتی 

ی و هم چنین بهزیستی روان شناختی در سلامتی روان

وان یک کند. و این سازه را به عنجسمی افراد تأکید می

ی خود تعریف های بالقوهیند در جهت تحقق تواناییفرا

ی، ربهزیستی روان شناختی از شش بعد خود مختا کند.می

ی مثبت با دیگران، تسلط محیطی، رشد شخصی، رابطه

هدف در زندگی و پذیرش خویشتن تشکیل شده است 

 نیرابطه ب با عنوان یقیدر تحق (.0212 ،)ویس وهمکاران

 یاردویو ام یکنش یریانعطاف پذ ؛یروان شناخت یسرسخت

گاه دانش یپرستار هایدر دانشجو یروان شناخت یستیبا بهز

 ،یو بنازاده ماهان یقطب زاده کرمان)توسط  کهکرمان  یراز

روان  یستیبهز نشان داد که  جینتا قرار گرفت. انجام (0211

 یریانعطاف پذ ،یسرسخت یخط بیترک قیاز طر یاختشن

 ،و همکاران کوله) است حیقابل توض یدواریو ام یکنش

را بر رابطه  یو ذهن آگاه یکنش یریاثر انعطاف پذ .(0212

 کیدر  یروان شناخت یستیو بهز یلیاسترس تحص نیب

 جیقرار دادند. نتا یمورد بررس در کشور غنا یینمونه دانشجو

 با یدار یرابطه مثبت معن یلیاسترس تحص نشان داد که

 یکنش یریانعطاف پذ نیچن ؛ همددار یاضطراب و افسردگ

با اضطراب و  یدار یمعن یرابطه منف یو ذهن آگاه

استرس  نیرابطه مثبت ب یداشت. ذهن آگاه یافسردگ

اف انعط کهی در حال ،کرد  دیرا تشد یو افسردگ یلیتحص

و  یلیاسترس تحص نیبر رابطه مثبت ب یکنش یریپذ

 ،یو خرمائ یعباس) داشت یاکننده دیتشداضطراب اثر 

 یبه طور معن یکنش یرینشان دادند که انعطاف پذ .(0211

لفه ؤم .کندیم ینیب شیرا پ یروان شناخت یستیبهز یدار

 ثر است،در بهزیستی روان شناختی انسان مؤ دیگری که

ترین بینی تمایل به اتخاذ امیدوارانه خوش بینی است. خوش
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شناختی در دیدگاه است و به یک پیش آمادگی عاطفی و 

تر از چیزهای خصوص این که چیزهای خوب در زندگی مهم

بد است اشاره دارد. خوش بینی مستلزم این است که چگونه 

زندگی را ارزیابی و پیش  یک شخص پیامدها و نتایج وقایع

دهد ادراک تنیدگی را کاهش می کند. خوش بینی،بینی می

دهد. میرا برای کار و فعالیت افزایش  و توانایی شخص

دانشجوی ژاپنی نشان داد که افراد  122ای روی مطالعه

که خوش بینی بیشتری دارند  Aدارای تیپ شخصیتی

که خوش بینی کمتری   Aنسبت به افراد تیپ شخصیتی

 ،)آیزمن و ریشترکنند دارند، اضطراب کمتری را تجربه می

افرادی که خوش بینی  (.0222 ،به نقل از سارافینو 1772

کنند، ایت اجتماعی بالاتری را گزارش میو حمبیشتر 

 ،و همکاران کارور)زیستی روان شناختی بالاتری دارند به

ه ک دانندیم یتفاوت فرد ریمتغ کیرا  ینی( خوش ب0212

 هایربهاست که در آن افراد تج یامنعکس کننده حوزه

خوش  .کنندیشان حفظ مندهیآ یرا برا افتهی میمطلوب تعم

 یر زندگد که نیبه ا شیگرا گریبه عبارت د ای یسرشت ینیب

 یتیصفت شخص کی انتجارب خوب رخ خواهد داد، به عنو

د را فر یشده است که نوع رفتارها فیتعر داریپا به نسبت

ساختار بر  نی(. ا0221 و همکاران، ری)ش کندیم نییتع

زا دارند و استرس هایربهکه افراد در مقابله با تج یرفتار

اند، با آن مقابله کرده یها در زندگچه آن ر آند تیموفق

 ندهیبه آ نانهیخوش ب یریشخص با جهت گ کیدارد.  ریثأت

 و کندیم یابیمثبت ارز یدیزا را با داسترس یهاتیموقع

ارد د هاگذراندن مشکل یبرا شیهاییاز توانا یمحاسبه خوب

( 0212، همکاران و هو)ی(. از نظر 0221 ،و همکاران زی)ن

ه نسبت ب ینگرش مؤثر فرد کیبه عنوان  ینیب زخوشین

هنگام روبرو شدن  نیخوش ب د. افراشودیمحسوب م یزندگ

( اشدیکند  ایها، سخت آن شرفتیاگر پ یمشکل )حت کیبا 

 و ندری)س دهندیاز خود نشان م یشتریب یریانعطاف پذ

 ،راد یو حسن یسور) توسطکه  پژوهشی(. 0220 ،لوپز

و  ینیخوش ب ،یکنش یریانعطاف پذ نیدر رابطه ب (0211

 یمورد بررس یپزشک هایدانشجو یروان شناخت یستیبهز

 یکنش یریآشکار ساخت که انعطاف پذ جیقرار گرفت. نتا

 و هم دینما ینیب شیرا پ یروان شناخت یستیقادر است بهز

 یرین انعطاف پذیدر رابطه ب یفرع ینقش ینیخوش ب نیچن

ها مطالعهکند.می فاءیا یروان شناخت یستیو بهز یکنش

د کنانعطاف پذیری کنشی به فرد کمک میدهد نشان می

از عملکرد بهتری بر  های غیر قابل اجتنابدر موقعیت

 (.1871 ،)حسن زاده و همکارانخوردار باشد 

سان های انترین توانایییکی از مهم ،انعطاف پذیری کنشی  

سازگاری مؤثر با     ست که باعث  شود و در  عوامل خطر میا

سمانی و         شان دهنده ی مقاومت ج سی ن شنا طب و روان 

اری مجههدد تعههادل بهبود خود انگیختههه و توانههایی بر قر

یت    جانی در موقع به  ه هی ای تنش زا سههههت و در واقع 

سرعت و میزان بهبود بعد از   ویژگی شاره دارد که در  هایی ا

  ،راک)گلدسهههتین و ب یا رویی با تنش مشهههارکت دارند رو

شی  پذیری( انعطاف0221 گرادس، و آلورد) (.0210 کن

نای  به  را هارت  مع ی   ها، م  و ها تخصهههوصههه

 قادر را فرد که کنندمی تعریف هایییتوانمند

 سازگار  هاشچال وها مشکل  ها،سختی  با سازد می

 با مرتبط هاییویژگ از برخی چند هر د.شهههو

شی  پذیریانعطاف ستی  صورت  بهکن  ژنتیکی و زی

بههه  مربوط هههایمهههارت امهها شهههونههد،می تعیین 

شی را  پذیریانعطاف  تقویت و داد یاد توانمی کن

کنشهههی به پیامدهای مثبت به       پذیری . مفهوم انعطاف نمود

ناگواری   به  مات، عملکرد مثبت      رغم تجر ناملای ثر و مؤها و 

شاره دارد   در شرایط ناگوار، بهبودی بعد   از یک ضربه مهم ا

سچو،   تطابق قابلیت کنشی به پذیرینعطاف(. ا0222 )ا

 جانکاه، یا فشههارهای بلایا با مواجهه در انسههان

سیله  شدن  تقویت حتی و یافتن غلبه  آن به و

توانایی  با خصههیصههه شههود. اینمی اطلاق تجارب

 با تعامل و اجتماعی هایمهارت و شخص  درونی

 به و یابدمی توسههعه شههود،می حمایت محیط

دینر و (گردد می متبلور مثبت  یک ویژگی  عنوان

، کند( گزارش می0221(. )فریدریکسههون، 0227، همکاران

کنشههی در بهبود و دهند انعطاف پذیریشههواهد نشههان می

ارتقای رشههد روان شههناختی در موقعیت ناگوار مؤثر اسهت.  

 ایهای مداخلهبرنامه ( تأثیر1872 کاوه، و )علیزاده

شی   پذیریانعطاف هایمهارت از هاییبخش که  راکن

 روان شههناختی مورد بهزیسههتی بر گیرندمی بر در

سی  سیده  نتیجه این به و داده قرار برر  که اندر

 افزایش باعثکنشی  پذیریانعطاف ایمداخله هایبرنامه

، )ریف و سههینگر .شههودمی روان شههناختی بهزیسههتی
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کههنههنههد کههه افههراد دارای  بههیههان مههی  ( نههیههز0228

نشههی به طور کلی قادرند بهداشههت روانی و کپذیریانعطاف

فیزیکی خود را حفظ کنند و هم چنین به آسههانی از وقایع 

( به  1871 ،)ضهههمیری نژاد تنش زای زندگی بهبود یابند.   

سه   شی آموزش انعطاف مقای شی پذیریاثربخ صورت  کن  به 

بر کهاهش میزان   گروهی و شهههنهاخهت درمهانی گروهی   

، پرداخته اسههت افسههردگی دانشههجوهای دختر خوابگاهی 

نتیجههه پژوهش نشههههان داد کههه بههه کههارگیری آموزش 

در کاهش میزان  و شههناخت درمانی کنشههی پذیریانعطاف

 یبهادر) ثر است. افسردگی دانشجوهای دختر خوابگاهی مؤ  

رابطه  یبه بررسههه یا( در مطالعه1872 ،یخسهههرو شهههاه

 یاختشن روان یستیبا بهز یکنشیریو انعطاف پذ یدواریام

شجو  شان داد که ب  جیپرداخت، نتا هادر دان  و یدواریام نین

ش  یریپذانعطاف شناخت  یست یبا بهز یکن  یاهرابط یروان 

 درند قا  ن،یب شیپ یرها یمثبت و معنادار وجود دارد و متغ  

 ینیب شیرا پ هادانشجو  یشناخت  روان یست یبهز هایرییتغ

ند. بر اسههههاس ا   و  یدواری که ام  یها، افراد داده نیکن

 ییبالا یروان یست یدارند از بهز ییبالا یکنش  یریپذانعطاف

ند.  زین به پژوهش          برخوردار یاد  یل ز ما ید ت  یها شهههها

ل به این دلی یدر ارتباط با افسههردگ یکنشهه یریپذانعطاف

مل محافظت کننده نقش پراهمیت         که عوا را در  یباشهههد 

یت از محبوب یدیگر بخش  یکنند. از سو یفرد ایفا م یزندگ

مرتبط با آن به  یهاو پژوهش یکنشههیریپذهوم انعطافمف

ها، ظرفیت ها،یاین دلیل اسهههت که این دیدگاه بر توانمند

ظت           حاف مل م که عوا ند. این  قدرت فرد تمرکز دار ید و  ام

زا و اسهههترس یبر علیه رفتارها    یکننده به عنوان سههه ر  

ن ای یها مطرح هستند، تبیین کنندههمراه با آن یپیامدها

عوامل  یاز جوامع به شناسای   یموضوع است که چرا بسیار   

طاف  ب  یکنشهههیریپذ مؤثر بر انع بال آن، طراح  هو   یدن

مه   نا مان  یها بر قا  یدر نای  یو ارت ها  لازم در جوان یها یتوا

. با توجه  به مطالب ارائه   (0222، اند )رسهههنیک  اقدام کرده 

سی تعیین میزان اثر بخشی      ضر برر  شده هدف پژوهش حا

و  ن شناختی آموزش انعطاف پذیری کنشی بر بهزیستی روا  

تر افسههرده دانشههگاه آزاد  دخ خوش بینی در دانشههجوهای

 باشد.اهواز می

 هامواد و روش

طرح پژوهش تجربی  میدانی از نوع پیش آزمون  پس       

با گروه کنترل بود.    به  کنترلگروه های آزمایش و   آزمون 

در ابتدا  روش تصادفی معادل شدند و قبل از اعمال مداخله

ی از هر دو گروه پیش آزمون گرفته شهد، وسه س مداخله   

مایش   ید. تجربی در مورد گروه  آز و پس آزمونی  اجرا گرد

اثربخشههی بدین صههورت انجام گرفت .نیز در پایان مداخله 

 به عنوان متغیر مستقل اعمال ی کنش یریپذآموزش انعطاف

 ینیب خوش ی وروان شناخت  یست یبهزبر گردید تا تأثیر آن 

اهواز واحد  یافسرده دانشگاه آزاد اسلام   دختر   انیدانشجو 

جامعه آماری این  به عنوان متغیر وابسههته مشههخص گردد.

پژوهش کلیه دانشههجویان دختر افسههرده مراجعه کننده به 

شگاه آزاد    شاوره دان سال     مرکز م سلامی واحد اهواز  در  ا

نفر بود که به صههورت تصههادفی  02بود. حجم نمونه 1872

صص به         سط متخ شجویان دختری که تو ساده از بین دان

شده       شخیص داده  سرده از جامعه آماری مذکور ت عنوان اف

نفر ( و کنترل)  12بودند ، انتخاب  و به دو گروه آزمایش)     

 12نفر( تقسهههیم شهههدند. آزمودنی های گروه آزمایش     12

له آ    مداخ پذیری کنشهههی را   جلسهههه  طاف  که   موزش انع

دریافت کردند.     ،دقیقه طول می کشهههید   72هرجلسهههه 

جلسه ی اول : آشنایی   محتوای جلسات بدین  صورت بود:   

اعضای گروه با یکدیگر و با پژوهشگر و قوانین و چهارچوب   

ظارات عمومی   ئه تعریفی از  گروه و انت . جلسههههه دوم: ارا

د انعطاف پذیر. انعطاف پذیری کنشههی و خصههوصههیات افرا 

جلسههه سههوم : ارتقاء روابط اجتماعی که یکی از مهمترین  

مولفه های انعطاف پذیری و بین فردی است. جلسه چهارم: 

آموزش تکنیک های مهارت ابراز و جود از مهمترین مبحث 

قاء         باط اجتماعی .جلسهههه پنجم  : ارت مه مهارت ارت در ادا

 اد انعطاف پذیر  اعتماد به نفس یکی دیگر از مولفه های افر    

ششم : ادامه مبحث اعتماد به      سه  و آموزش تکنیک ها .جل

نفس.جلسهههه هفتم : مهارت حل مسهههرله و راه کارهای        

رسهیدن به آن. جلسهه هشهتم : ارائه مهارت کنترل خشهم     

کارهای         پذیر و راه  های افراد انعطاف  فه  یکی دیگر از مول

سه نهم: تکنیک های راهبردی برای کنتر    شنهادی .جل  لپی

تخلیه احسههاسههات منفی گذشههته ( .  –)آرمیدگی  خشههم

سه دهم: آموزش خوش بینی. برای گردآوری  داده ها از  جل

(،استفاده شد.   1779) مقیاس بهزیستی روان شناختی ریف  
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به  را مقیاس این (،1899همکاران  و )شههکری 

 تحلیل طریق از آن را واعتبار ترجمه فارسههی

  دیرندانک ون  دادند.قرار  مورد تأیید تأییدی عامل

 روش به آن را درونی همسههانی ( ضههریب0221

آلفای   .اسهههت کرده /. گزارش72 کرونباخ  آلفای 

ضر  کرونباخ ست آمد  ، 90/2این مقیاس در پژوهش حا به د

 قابل قبول مقیاس یاد شهههده     بیانگر ضهههرایب پایایی       که 

  شی یر و کارور )خوش بینی .هم چنین از مقیاس دش با می

ستفاده  (1779 ساخته       ا سط آنان  شد. این مقیاس که تو

 پیامدهای به با توجه افراد که است  شده، مقیاسی  

 این مقیاس دهند. سازندگانمی پاسخ آن به زندگی

قدند   بار  درجة  این ابزار از  که  معت  بالایی  اعت

سمیت  و همکاران    ست. )ا ضریب آلفای  1797برخوردار ا  )

باخ آن را  ند. 97 کرون باخ   /. گزارش کرد فای کرون این   آل

که بیانگر به دسههت آمد  ، 91/2مقیاس در پژوهش حاضههر 

 .دشبا میقابل قبول ب پایایی ریض

 یافته ها

بین مشاهده می شود  1همان طوری که در جدول      

دانشجویان دختر افسرده گروه های آزمایش و کنترل 

بهزیستی روان از متغیرهای وابسته ) یلحاظ یک حداقل از

 شود مشاهده می( تفاوت معنی داری شناختی و خوش بینی

(2221/2p< 20/87وF).

مایش و گروه های آزبهزیستی روان شناختی و خوش بینی دانشجویان  افسرده پس آزمون بر روی میانگین نمرات متغیری)مانکوا( چند واریانسک تحلیل یجنتا .1جدول شماره 

 کنترل  با کنترل پیش آزمون

از لحاظ  ارائه شهههده اسهههت    0همان طوری که در جدول    

مشهههاهده  تفاوت معنی داریبهزیسهههتی روان شهههناختی 

بارت دیگر،     .(22/11Fو>p 221/2) شهههودمی به ع

شی  پذیریآموزش انعطاف ستی  بهزیبا توجه به میانگین کن

گروه آزمایش روان شههناختی دانشههجویان  دخترافسههرده   

هم  شههده اسههت.افزایش بهزیسههتی روان شههناختی موجب 

فاوت معنی داری  خوش بینی لحاظ  چنین از  مشهههاهده  ت

به عبارت دیگر،    .(72/19Fو>p 2221/2) شهههود می

کنشهههی  با توجه به میانگین خوش     پذیری آموزش انعطاف 

افزایش خوش بینی موجب بینی دانشجویان دختر افسرده،   

.است گروه آزمایش شده

 افسرده خترد دانشجویان بینی خوش و شناختی، روان بهزیستی آزمون پس نمراتتحلیل کواریانس یک راهه در متن مانکوا بر روی میانگین نتایج :  2 جدول

آزمون پیش کنترل با کنترل و آزمایش های گروه

 منبع تغییرات متغیر
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

 میانگین

 مجذورات
F 

 سطح

 p معنی داری
 مجذور اتا

ی
خت

شنا
ن 

وا
 ر

ی
ست

زی
به

 

 16/0 0001/0 11/22 11/222 1 11/222 پیش آزمون

 22/0 000/0 01/11 21/77 1 21/77 گروه

  11/1 10 11/102 خطا

ی  
بین

ش 
خو

 

 12/0 0001/0 22/272 20/211 1 20/211 پیش آزمون

 71/0 0001/0 10/07 26/07 1 26/07 گروه

  161/0 10 62/12 خطا

 مقدار آزمون نام
DF 

 فرضیه
DF 
 F خطا

 سطح

 (pمعنی داری )
 مجذور اتا

 10/0 0001/0 02/21 12 2 100/0 پیلاییآزمون اثر 

 10/0 0001/0 02/21 12 2 100/0 آزمون لامبدای ویلکز

 10/0 0001/0 02/21 12 2 100/0 آزمون اثر هتلینگ

 10/0 0001/0 02/21 12 2 100/0 آزمون بزرگترین ریشه روی
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 گيریبحث و نتيجه

اثر  زانیم نییپژوهش که تع نیبا توجه به هدف ا     

وان ر یستیبر بهز یکنش یریآموزش انعطاف پذ یبخش

دختر افسرده بود به  انیدانشجو  ینیوخوش ب یشناخت

ه د. نتایج نشان داد کشو یآنها پرداخته م نییو تب جینتا

آموزش انعطاف پذیری کنشی بر بهزیستی روان شناختی 

و خوش بینی دانشجویان دختر افسرده اثر بخش است وبا 

ه آزمایش مداخله ی آموزش انعطاف توجه به میانگین گرو

پذیری کنشی باعث افزایش بهزیستی روان شناختی و 

خوش بینی دانشجویان دختر افسرده شده است.این نتایج 

 ،(0211ی و بنازاده ماهان یزاده کرمانقطببا تحقیقات )

 ،(0228 ،نگریو س فیر، )(0211  یو خرمائ یعباس)

 و همکاران  زادهحسن ) و( 0211  ،راد یو حسن  یسور)

 همخوانی دارد. (1871

 فوق می توان گفت با توجه به طبیعت یتبیین یافته ها در

ری های نظ و علی رغم بحث یکنشیریپذپیچیده انعطاف

و  یکنشیریپذانعطافتاثیر  فراوان، شواهد اندکی درباره 

به  ادآن را در افراد پرورش دمی توان  که چگونه  این

 که شناسی روان هدفبا توجه به دست آمده است. 

استعدادهای  کردن بالفعل و فرد زندگی سطح ارتقای

آموزش انعطاف پذیری کنشی  وی می باشد، ی نهفته

 انعطاف پذیرافراد  چون .امری ضروری به نظر می رسد
-مهارت و بینی خوش بهبود پیداکردن، و برگشتن توانایی

 به مشکلات کردن وجوجست پذیر،انعطاف فکری های
 و پشتکار توانایی رشد، و یادگیری برای فرصتی عنوان

 اهداف تعیین توانایی سالم، عزت نفس داشتن، استقامت
 حمایتی شبکه واقعی داشتن و آشکار دسترس؛ قابل

 طبیعی، فرا و عاطفی های قابلیت رشد توانایی سالم،
 و درگیری توانایی طبعی، شوخ رأی، استقلال توانایی
 با احترام با کردن رفتار توانایی افراد، با معنادار ارتباط

 مهارت و مشکلات کردن حل توانایی دیگران، و خودشان
 ) ،سلیمی و قمی حسینی( دارند.  را تعارض حل های

از احساس اعتماد به نفس و  ریپذافراد انعطاف .1391

دهد با  یکارآمدی برخوردارند که به آن ها اجازه م

 نیند. ارانرا پشت سر بگذ یچالش های زندگ ،تیموفق

 نیکمتری داشته و از ا ییو تنها دییافراد احساس نا ام

ی ا همشکل به عنوان مسرل کیمهارت برخوردارند که به 

ل دهند، تحم رییتوانند آن را کند و کاو کنند، تغ یکه م

 نیمه نگاه می کنند. حل کنند، گریبه طرق د ایکنند و 

را افزایش  حمل آن ها در برابر مشکلاتموضوع توان و ت

آن ها به  ینیسبب چشم انداز مثبت و خوش ب داده و

ا های افراد ب یژگیاز و یکی ینیشود. خوش ب یم یزندگ

با وجود قرار  فرادگونه ا نیا .است ی،کنشیریپذانعطاف

روانی  بیزا،  آس بیهای پر خطر و آس طیگرفتن در مح

 دید اب یو با مسائل و مشکلات زندگ ندینب یم کمتری

 نیو هم ؛کنند ینگاه م ینیمثبت و همراه با خوش ب

تحمل آنان در برابر  زانیم شینگرش مثبت سبب افزا

شان هدف  ندهیافراد برای آ گونه نیا .شود یمشکلات م

 لیمعنادار است و به دل شانی برا یداشته و زندگ مهو برنا

های مثبت در آنان پس از و باور ینیبالای خوش ب زانیم

 تلاش های خود زانیو دلسرد نشده و بر م دیشکست، نا ام

های سلامت  یدر بررس دیجد رییجهت گ.ندیافزا یم

عوامل محافظت است.  ییو شناسا رییشگیروان، پ

نشانه های  ریپذپژوهش ها نشان داده که افراد انعطاف

ند. کن یاضطراب و استرس کمتری را تجربه م ،یافسردگ

عامل محافظت کننده در  نیا حبالا بردن سط نیبنابرا

 یجانیتواند در کاهش مشکلات ه یم انیدانشجو

ها دانشجویان معمولا با انواع متفاوتی از استرس مؤثرباشد.

از جمله دوری از خانواده، زندگی با سایر دانشجویان، 

های آموزشی ملزم کاهش نظارت والدین، فشارهای محیط

قیت و آینده نامشخص روبرو هستند. دانشجویان به موف

هم چنین با برخی از مشکلات اجتماعی، عاطفی و جسمی 

خانواده نیز درگیرند که ممکن است توانایی یادگیری و 

)ستیرامردی و همکاران کارایی آموزشی را متأثر سازد 

توانند احتمال افسردگی را این تغییرات می (0229

مومی را تحت تاثیر قرار دهند افزایش داده و سلامت ع

های پژوهش به زیاد تمایل شاید(. 0220)رید و همکاران 

 دلیل این به در ارتباط با افسردگیکنشی پذیریانعطاف

 در را پراهمیتی نقش کننده محافظت عوامل که باشد

 از بخشی دیگر سوی از،  کنند می ایفا فرد زندگی

 های پژوهش کنشی وپذیریمفهوم انعطاف محبوبیت

 بر دیدگاه این که است دلیل این به آن با مرتبط

 .دارند تمرکز فرد قدرت و امید ها، ظرفیت ها،توانمندی

 علیه بر س ری عنوان به کننده محافظت عوامل که این

 مطرح آنها با همراه پیامدهای و زااسترس رفتارهای

 بسیاری چرا که است موضوع این یکننده تبیین هستند،

کنشی پذیریبر انعطاف مؤثر عوامل شناسایی به جوامع از

 ارتقای و درمانی های برنامه طراحی آن، دنبال به و

  ،رسنیک)اند کرده اقدام جوانان در لازم های توانایی

 چنین از آمده دست به هایآگاهیبنابراین  (.0222

 و آموزشی مداخلات برای را درمانگران هایی،پژوهش

 چنین .نماید می آماده هدف، های گروه برای درمانی
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 گروهی تا فردی شکل  به ای گستره توانند می مداخلاتی

انعطاف پذیری  که روی آن ضمن از در. باشد داشته

 برای معیاری عنوان ( به0228  ،انرک  عقیده بنابر ،کنشی

 هدف تواندمی شود، می قلمداد استرس با مقابله توانایی

 .باشد درمانی روان در مهمی

دانشجویانی که انعطاف پذیری کنشی خود را به حداکثر   

می رسانند قابلیت های بی شماری را به دست می آورند. 

احساس خوب داشتن، خود تقویت کننده است و یکی از    

اثرات آموزش انعطاف پذیری کنشی ایجاد احساس خوب 

در افراد از طریق پایین آوردن انتظارات و توقعات اسههت؛ 

احساس خوب باعث می شود افراد سطح تحمل     و همین 

شناختی به        شکلات روان  شان بالاتر رفته و بتوانند با م

ند.      بت تری برخورد کن با  صهههورت موثرتر و مث افراد 

ناگوار و هنگام تجربه   طیدر شهههرا یکنشهههیریپذانعطاف

سلامت روان    یم یمنف یجانیه سازگاری و   خود یتوانند 

 (0221 ،گرادسوآلورد) بررسههی هایرا حفظ کنند.

کنشهههی تجارب فوق را مورد تایید     پذیری در باره انعطاف  

  قههرار داده اسههههت. بهها وجههودی کههه بههعضههههی    

کههنشهههههی پههذیههری انههعههطههاف  هههاییویههژگهه از

ستی صورت به قابلیت اماشوند، میتعیینژنتیکیوزی

کههنشههههی  پههذیههریانههعههطههاف  ابههمههرتههبههط  هههای

ته ی طبق  .دادآموزشتوانمیرا پژوهش و  نیا یها  اف

انجام شههده مشههخص شههد که آموزش انعطاف  قاتیتحق

که  د باش   یمناسب  یتواند برنامه درمان یم یکنش  یریپذ

ساس رویکرد روان  س    بر ا ست  یشنا  باعث و مثبت نگرا

ر شود و درمانگ  ردهافراد افس  یکنش یریپذانعطاف یارتقا

  تشخیص  ،یشگیر یارایه خدمات پ یبرا یریزرا در برنامه

 سازد.  آموزش، نظارت، مشاوره و درمان آماده   ،یو ارزیاب

در آخر می توان گزارش نمود که آموزش انعطاف پذیری    

کنشههی بر ارتقاء  بهزیسههتی و خوش بینی دانشههجویان  

 دختر افسرده موثر بود.
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Abstrac: The purpose of this research was to evaluate effectiveness of resiliency 

training on psychological well-being and optimism among depressed female 

students of Mahshahr Islamic Azad University. The sample included 20 subjects 

whom were selected randomly via simple random sampling. The research design 

was an experimental pre-test post-test with control group. Beck Depression 

Inventory (BDI-II) Ryff Well-being Questionnaire (1989) Scheier and Carver 

Optimism Questionnaire (1985) were implemented to collect data. The participants 

were allocated randomly in experimental and control group, 10 individuals each. 

At first step the pre-test was conducted for both groups. Then resiliency training 

was performed for the experimental group during 10 sessions of 90 minutes. After 

wards the post-test was conducted. The data was analyzed via multi-variant 

covarianee analysis. The results indicated the effectiveness of resiliency training on 

psychological well-being and optimism among depressed female students.  

Keywords: resiliency, psychological well-being, optimism, female depressed 

students. 
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