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Abstract 
Hope can play a crucial role in human behavior. It can help to develop talents, increase self-

confidence, and brighten the future. This study aimed to investigate the effect of positive 

mood induction on increasing hope among students of Bu-Ali Sina University in Hamadan. 

Forty-five students with lower scores on the Hope Questionnaire were randomly assigned to 

the experimental (positive mood and mental imagery) and control groups (N = 15). The data 

were analyzed using the analysis of covariance. The results showed that the method of 

inducing positive moods by mental imagery and by reading positive sentences significantly 

increased the level of hope in students. According to the research findings, inducing a positive 

mood can effectively increase students' hope. As a result, it can be used to increase hope 

among students. 
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Introduction 
One of the most important factors in 

human success is life expectancy. Unless a 

human has hope for a desirable future, one 

cannot use the necessary perseverance to 

achieve the goal. Positive psychology is 

full of value and emphasizes happiness and 

positivity, strengthening one's strengths 

and values. Positive psychology seeks to 

discover the potential of individuals and 

their growth potential. Positive 

psychological approaches and concepts 

such as hope are recommended to prevent 

mental health problems in students (Kotera 

et al., 2021). In general, research shows 

that hope is a component of mental health. 

Positive beliefs not only help people adjust 
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to coping with stressful events but also 

helps them protect their health (Taylor et 

al., 2000). Nellon et al. (1993) showed that 

a positive mood has benefits that increase 

hope and lead to health and well-being. 

The first method widely used to induce a 

positive mood was invented by Volton 

(1968). In his method, subjects are asked to 

read sentences slowly and then repeat 

aloud a list of sentences such as "I feel 

really good" (Velten, 1968). Various 

studies have examined the factors that 

promote hope. However, examining the 

effectiveness of the positive mood 

induction method can fill part of the gap in 

this field. Therefore, the present study 

sought to find how hope can be increased 

by inducing a positive mood. 
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Method 
The present study was conducted by 

quasi-experimental method with a pre-test 

and post-test design and control group. The 

statistical population included all 

undergraduate students of Bu Ali Sina 

University in the academic year 2019-20 

(N = 5580). Considering that in 

experimental studies, the minimum sample 

for each group of 15 people has been 

proposed (Cohen et al., 2000), in this 

study, 15 students were selected for each 

of the experimental and control groups. 

The hope questionnaire was used to assess 

the subjects' hope levels. This 

questionnaire, which was developed by 

Snyder et al. (1991) to measure hope, has 

12 items and is administered as a self-

assessment. The range of options is based 

on an eight-point scale ranging from 1 

(strongly disagree) to 8 (strongly agree). 

The scores range between 8 and 64, and 

the lower score indicates a lower level of 

hope and vice versa. First, the 

experimental and control groups were 

tested (Snyder hope test). Then, in a 

private school, the first experimental group 

was taught mental imagery. The second 

experimental group was taught positive 

sentences in ten 90-minute sessions over 

two and a half months. Positive Mental 

Imaging Method: This method assumes 

that mood and memory are related. In this 

way, in the state of depressed mood, the 

man remembers more negative memories, 

and in the state of happy mood, more 

pleasant memories (Bower, 1981). Positive 

sentence reading method: This method, 

first used by Volton (1968), gives the 

subject a series of inductive sentences, and 

they are asked to repeat those sentences 

several times, and the hidden state in that 

sentence to create in themselves. In this 

method, the sentences are read to the 

subjects, and they are asked to take them 

with them and repeat them in different 

places such as university, home, bus, etc. 

(Argyle, 2001). 
 

 

Results 
One-variable analysis of covariance was 

used to investigate the effect of positive 

mood induction on increasing hope in 

students. Before analyzing a variable's 

covariance, its assumptions were 

examined. Test of parallelism for mental 

imagery groups (F = 1.924, p = 0.177) and 

positive sentences (F = 0.001, p = 0.983). 

Levene's test for mental imagery groups (F 

= 1.122, p = 0.072) and positive sentences 

(F = 0.144, p = 2.254). The results of the 

analysis of covariance showed that the 

difference between the mean scores of 

hope between the group of mental imagery 

and the control was significant (F₍1,27₎= 

108.2, P < 0.05). Thus, it can be said that 

the method of inducing a positive mood 

through mental imagery significantly 

increased students' hope levels. Also, the 

difference between the mean scores of 

hope between the group of positive and 

control sentences was significant (F₍1,27₎= 

58.88, P < 0.01). It can be said that the 

method of inducing a positive mood 

through positive sentences significantly 

increased the level of hope in students. 
 

Conclusion 

This study indicates that the effect of 

inducing a positive mood by reading 

positive sentences and mental imagery has 

led to an increase in hope for the future in 

students. The results of this study are 

consistent with the findings of McDonald 

et al. (2011). These findings are promising 

and show the potential value of positive 

psychology-based training programs and 

increase hope in particular. Teaching 

positive moods helps people gain more 

hope by thinking about the meanings and 

themes, strengthening optimism, 

identifying their strengths and abilities, and 

having a more optimistic outlook on their 

future. Seeing bright futures can increase 

problem-bearing endurance and redouble 

people's efforts to achieve goals. Paying 

attention to the strengths and good 

experiences of the past increases the 

likelihood of developing more positive 
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personal perceptions. These strengths and 

perceptions enable people to take more 

responsibility for their credibility and value 

and to achieve a fuller and better 

understanding of themselves. A positive 

attitude allows the person to describe their 

situation with more positive personal 

perceptions. Especially when a person is 

asked to prove the validity of each of their 

strengths by presenting two criteria, the 

first criterion is to provide evidence of 

similarities and similarities. Then, the 

person is asked to list at least three good 

experiences in which the strengths in 

question were the main cause of that good 

incident. The second criterion is that one 

can clearly state the specific reason for the 

preference for using those particular 

strengths in those circumstances and 

events. When people examine some of 

their good experiences and find the ability 

to express these experiences. At the same 

time as the number of good experiences 

increases, their personal impressions 

expand and generalize. Then, these 

individuals can describe themselves in a 

more positive way. 
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 چكيده

آینده را  وکند ميا زیاد اعتماد به نفس ر ،سازدميرا شکوفا  استعدادها دارد،امید نقش کلیدي در اعمال و رفتار آدمي 

 سینابوعلي انشگاهد دانشجویان بین در امید افزایش بر مثبت خلق القاي اثر بررسي ،پژوهش این هدف بخشد.ميروشني 

 15 گروه سه درتصادفي  صورتبه ،کسب کرده بودند در پرسشنامه امید تريپاییننمره دانشجو که  45تعداد . بود همدان

 کواریانس لیلتح از استفاده با هاداده گمارده شدند. (و گواه "خلق مثبت و تصویر سازي ذهني" آزمایش دو گروه) نفره

 خواندن یوهش به و ذهني تصویرسازي ۀشیو به مثبت خلق يالقا روشند داد نشان آمدهدستهب نتایج. ندشد بررسي

روش  ،پژوهش هايیافتهبه  با توجه. شودمي دانشجویان در امید میزان افزایش باعث يدارمعني طوربه مثبت جملات

از این  توانمي ،هدرنتیج است؛ مؤثریش امید دانشجویان اافز در)تصویر سازي ذهني و جملات مثبت(  القاي خلق مثبت

 روش در افزایش امید در بین دانشجویان بهره برد.

 مثبت جملات ذهني، تصویرسازيامید، دانشجویان،  مثبت، خلق القاي :کلیدي هايواژه
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 مقدمه

یکي از عوامل مهم در موفقیت انسان، امید به 

مطلوب نداشته  ياندهیآزندگي است. تا انسان امید به 

 هدف پشتکار لازم را در راه رسیدن به تواندينمباشد، 

و  دهديم. امید، به انسان اعتماد به نفس کار بندده ب

خود  يهاتیظرفاز تمامي  توانديمآن  ۀیساآدمي در 

ز فس را اهمچنان که ناامیدي اعتماد به ن ؛بهره ببرد

ز بین ااو را به مرور زمان  ياستعدادهاو  ردیگيمانسان 

تار در جواني، امید نقش کلیدي در اعمال و رف .برديم

ه اعتماد ب ،سازدميرا شکوفا  استعدادها دارد،آدمي 

در  بخشد.ميآینده را روشني  وکند مينفس را زیاد 

ه ان کویژه دانشجویبه، سلامت رواني افراد ،دنیاي امروز

سهم بسزایي در پیشبرد اهداف یك نظام و یك کشور 

ي در روانشناس ۀ. حوزهاستدغدغهترین از مهم ،دارند

طول تاریخ بر عوامل تشخیص، درمان و حذف 

 عنوانبه دیام رکز بوده است.هاي رواني متمبیماري

م است که به مرد شناختيي ندیقدرتي روانشناختي، فرآ

ف به اهدا دنیرس يبرا مثبتي تا انتظارات کنديمکمك 

ا اهداف ر نیشدن ابرآورده بتوانند مدنظر داشته باشند و

 .(Nikoogoftar & Dousti, 2021) تصور کنند

 يهاجنبهکه به جاي تمرکز بر است زمان آن رسیده 

 ؛مثبات انساان توجاه شاود يهاجنباهمنفي و بیمااري بار 

ي مثباات قاارار روانشناسااکااه در زیاار  تاار  یيهاجنبااه

ي مثباات پاار از ارزش اساات و باار روانشناساا. رناادیگيم

 يهااارزشگرایي، تقویات نقااق قاوت و شادي و مثبت

گرا به دنباال کشا  ي مثبتروانشناسکید دارد. أفردي ت

رشد فرد اسات.  يهالیپتانسبالقوه افراد و  يهايتوانمند

مثبت و مفاهیمي همچون امیاد  يروانشناخترویکردهاي 

براي پیشگیري از مشکلات سلامت روان در دانشجویان 

امیاد زمااني (. Kotera et al., 2021توصیه شده اسات )

بیني و انتظاار که دو عامل کلیادي خاوش شوديممتولد 

نظر داشاتن ایان نکتاه کاه  با دردر کنار هم قرار گیرند. 

 شاوديمانتظار براسااس اهاداف قابال دساتیابي تعریا  

(Peterson, 2000)، هاي شاناختي امید یکاي از ساازه– 

. اسات شدهکید أدر این زمینه تبه آن انگیزشي است که 

 Retnowati) نیست و وراثتي وجه مادرزاديهیچ امید به

et al., 2015. ) طورباهامید به زندگي آماري اسات کاه 

ومیاار یااك کردن میاازان مر گسااترده بااراي خلاصااه

. ایان آماار شاودميجمعیت در یك زمان معین اساتفاده 

ومیر در یاك گروهي از مردم  قدر مر  دهدمينشان 

. (Woolf et al., 2021) سن و سال معین را انتظار دارند

و مقابلاه  زااساترس باعاث کااهش عوامالبالا  يدواریام

تر بااا مشااکلات و کاااهش بااار هیجاااني مشااکلات مااؤثر

 هانسانتحقیقاات (. Jafari & Elyasi, 2021) شاودمي

معتبري باراي بین پیش ،نشان داده است که امید( 2013)

علماااي و یاااك نیااااز اساساااي باااراي  هاااايموفقیت

و  درایساادلبااه عقیاده  ،طاورهمین. آماوزان اسااتدانش

هادف  باه انتخااب(، افراد با امید بالا بیشتر 2014مکبي )

هاي را براي رسایدن باه هادف مفید هايراه، پردازندمي

از ایان طریاق باه ناد کاه او مطمئن کنندميایجاد  مدنظر

الکسااندر و  هاايپژوهش. نتاایج رسندمي هایشانهدف

امید یك راهبارد دفااعي  دندهمي( نشان 2007) آنوگیاز

کااري و آوري، گرایش پاایین باه اهمالاست که با تاب

رقااابتي یااا  هااايموقعیتتوجااه در درخااور پیشاارفت 

 آور همراه است.استرس هايموقعیت

تعریاا   يفاارد ي( امیااد را متریاار2000) اساانایدر 

هااي وابساته باه کاه در جریاان ارزیاابي ظرفیت کناديم

ماند؛ هر ند تحت تاأثیر عاواملي مانناد هدف پایدار مي

در  .پذیردميو آموزش در سطوح مختل  ترییر  مشاوره

شاناختي  –این نظریه امید از دیگار متریرهااي انگیزشاي 

 شاااودو خودکفاااایتي متماااایز مي بینيمانناااد خاااوش

(Berkman & Lieberman, 2009.) 

گیارد: اصالي را در بار مي ۀتئوري اسنایدر سه مؤلفا

اهااداف کوتاااه، میااان و . اهااداف، گااذرگاه و کااارگزار
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گااذرگاهها بلندماادت ساانا بناااي ایاان نظریااه اساات. 

توانایي موجود افاراد را در راههااي عملاي معطاوف باه 

دهند که ازطریق گفتار دروناي مشاخص هدف نشان مي

. افرادي که سطح امید باالایي (Snyder, 2000) شودمي

نااد. وجااود ااغلااب داراي گااذرگاههاي  ندگانه ،دارنااد

کناد مختل  گذرگاه، زماني اهمیات پیادا مي يهاگونه

. که افراد با موانعي در راه نیل به اهدافشان مواجاه شاوند

انگیزشاي اسات کاه تاوان شارو ،  ۀمؤلفکارگزار، یك 

تداوم و تالاش لازم باراي پیگیاري گاذرگاه خاصاي را 

نمایاان  کند. کارگزار نیز با گفتارهاي درونيتضمین مي

کردن اهااداف، هیجااان دنبااال امیااد، شااود. در نظریااهمي

خواند و شکست در رسایدن باه اهاداف، مثبت را فرا مي

 & Anderson) شااوديم منجاار بااه هیجااان منفااي

Galinsky, 2006 .) در تئاااوري اسااانایدر و مطالعاااات

 پیشین، ایان انتظاار وجاود دارد کاه ساطوح باالاي امیاد

موجااب افاازایش ر ااایت از زناادگي و نیااز کاااهش 

 (.Elliot et al., 1991) شوديمهاي رواني آسیب

د امید از ندهها نشان ميکلي پژوهش طوربه

درواقع باورهاي مثبت هاي سلامت روان است. لفهؤم

تنها به سازگاري افراد براي مقابله با رویدادهاي نه

از سلامتي فرد هم محافظت  ،کننديمزا کمك استرس

 و همکاران نلون(. Taylor et al., 2000) کنندمي

خلق مثبت داراي مزایایي است که ند ( نشان داد1993)

منجر به سلامتي و بهزیستي  دهد وامید را افزایش مي

 در ولي ؛روزي هزار دقیقه بیدارند باًیتقرافراد  شود.مي

هایي  ون خشم، ترس مقدار کمي از این زمان، هیجان

آنها  معمولاً آنچه  درمقابل،. کننديمتجربه یا شادي را 

 پایداراحساس هیجاني که  کنند، خلق استاحساس مي

  .استها رویداد پیامدناشي از 

براي القاي خُلق را روش ( نخستین 1968) ولتن

از او . در روش کردگسترده ابدا   طوربهمثبت 

آرام  طوربهجملاتي را  شوديمخواسته  هايآزمودن

بخوانند و سپس با صداي بلند فهرستي از جملاتي نظیر 

 را بارها تکرار کنند «من واقعاً احساس خوبي دارم»

(Velten, 1968بعد از روش ولتن، ثایر .) (القاي 1990 )

تلقین  يهاروش -1:کردطبقه اصلي تقسیم  4خلق را به 

 يهانیتلقبه خود و هیپنوتیزم: این روش القا، مشابه 

افکار و  هاروشکلي در این  طوربههیپنوتیك است. 

 -2 .ندگذاريم ریتأث او يهاجانیهبر فرد،  يهاشناخت

از  هاروش موسیقي و فیلم: در اینگونهبا القاي خلق 

هیجاني  يهامو و تصویري با  يهاقطعهموسیقي و 

بندي ذکر است ثایر در تقسیم درخور. شوديماستفاده 

منظور به و تصویرسازي ذهني را ها هرهخود استفاده از 

 هاروشاین  توانيماما امروزه  ؛القاي خلق نیاورده است

القاي  يهاروش -3. را در طبقه فیلم و موسیقي قرار داد

این  هاروشخلق در محیط طبیعي: ویژگي عمده این 

است که آزمودني از هدف آزمون آگاه نیست و در 

القاي خلق  -4 .دشويمطبیعي و روزمره مطالعه شرایط 

زاها از استرس هاروشدارو، تمرین و استرس: در این با 

مانند سر و صدا، شوک برقي، امتحان و حملات کلامي 

خلقي  يهاحالتبراي ایجاد استرس، ترس و دیگر 

داروها نیز با . اگر ه ترییر خلق شوديممنفي استفاده 

، امروزه دیگر به دلیل لزوم رعایت اصول شوديمایجاد 

 .روندينمبه کار  هاپژوهشاخلاقي در 

ق مثبات، ایان نکتاه را لاایجااد خ يهاروشدر کنار 
 تواند بالا یاا پاایین باشاد.خلق ميباید در نظر داشت که 

مطالعات اکسلز و روزر بالا دارند،  بسیار کساني که خلق
و  دونالاااد(، ماااك 2009) و همکااااران، (، ماااا2011)

(، حااکي از 2011(، والتاون و کاوهن )2011) همکاران
آموزان آن است که خلق بالا بر پیشرفت تحصیلي دانش

( نیاز باا بررساي 2007) و همکااران اوماثرگذار اسات، 
 ناددریافتدر دانشاجویان یاادگیري باا رابطه خلق مثبات 
تحصایلي و  ر اایتکنناده در بینيخلق بالا نقاش پیش

دماراراي داشته است. تحقیقات عملکرد آموزشي بالاتر 
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آماوزاني کاه دانش دنادهمي(، نشاان 2005) و همکاران
درک  اساات، خلااق مثباات بااه آنهااا آمااوزش داده شااده

نسبت به خود دارند، خودکارآمادي باالاتري  تريمثبت
، تالاش و مشاارکت بیشاتري نشاان دهنادميرا گزارش 

درواقاااع  .ترنااادموفقحصااایلي و از لحاااا  ت دهنااادمي
یاادگیري عملکارد مناساب در گارا بار ي مثبتروانشناس
یاك رویکارد  منزلاۀبهروانشاناختي  هاايتنشمواجه باا 

 داردکیااد  أعامیانااه ت هااايروشجااایگزین در مقاباال 
(Rashid & Seligman, 2018) . 

 زمینه راامید،  ۀشناخت عوامل تأثیرگذار بر ساز

هاي افزایش پیامد ،و به طبع آن مؤلفهبراي ارتقا این 

 يهاپژوهش. سازديممثبت در زمینه تحصیلي فراهم 

ما ا ؛اندپرداختهامید  ۀمختلفي به بررسي عوامل ارتقادهند

ق بررسي میزان اثربخشي روش القاي خل رسديمبه نظر 

ر پموجود در این زمینه را  خلأمثبت بتواند بخشي از 

این  دنبال پاسخگویي به پژوهش حا ر بهبنابراین،  کند؛

خلق  القاي با امید راتوان پرسش است که  گونه مي

 .مثبت افزایش داد
 

 روش
باا توجاه باه  :آمااري و نموناه ۀروش پژوهش، جامع

 شناسایي تأثیر القاي خلاق مبني بر ،اصلي پژوهش هدف

مثباات باار افاازایش امیااد در بااین دانشااجویان دانشااگاه 

، بااااا روش حا اااارپااااژوهش ، سااااینا هماااادانبوعلي

باا گاروه  آزمونپسو  آزمونپیشآزمایشي با طرح نیمه

 .انجام شدکنترل 

آمااااري شاااامل کلیاااه دانشاااجویان مقطاااع  ۀجامعااا

-99ساینا در ساال تحصاایلي کارشناساي دانشاگاه بوعلي

 در کااهنفاار بااود. بااا توجااه بااه این 5580تعااداد  بااه 1398

 15 گاروه هار براي نمونه حداقل آزمایشي يهاپژوهش

 ایان در ،(Cohen et al., 2000) اسات شده پیشنهاد نفر

 يهااگروههار یاك از  براي دانشجویان حداقل پژوهش

 نفر انتخاب شد. 15آزمایش و گروه کنترل در هر گروه 

دو  هادانشااکدهاز بااین  بااراي انتخاااب گااروه نمونااه
 صاورتبهسااني و کشااورزي ندانشکده ادبیات و علوم ا

دو  يهارشااتهتصااادفي انتخاااب شاادند. سااپس از بااین 
  هار رشته علوم تربیتي، حقوق، گیاه پزشاکي ،دانشکده

تصااادفي و از هاار رشااته دو  طوربااهو مهندسااي خاااک 
 هايپرسشاانامهانتخاااب و  ،تصااادفي صااورتبهکاالاس 
 نفاار از دانشااجویان 480تصااادفي بااین  طوربااهپژوهشااي 
و تحلیاال، جزیااهو ت آوريجمااعو پااس از  ندتوزیااع شااد

 هااآن جادا و از باین ،پایین بود هاآنافرادي که نمره امید 
 يهاااگروه درانتخاااب و  ،تصااادفي صااورتبهنفاار  45

 آزمایش و گواه گمارده شدند.

 و همکااران اسانایدر :1پرسشنامه امیاد: سنجشابزار 

ند کاه ساخت امید سنجش براي را پرسشنامه این (1991)
 اجارا خودسانجي صاورتبه و اسات عبارت 12 داراي

 يادرجاه 8براساس یك مقیاس  هانهیگزطی   .شوديم
 .اسات 8موافاق، نماره کاملاً تا  1از کاملاً مخال ، نمره 
 ۀدهندنشااان ترنییپاااو نمااره  64تااا  8دامنااه نماارات بااین 

 دو رسشنامه مذکور. پاستو بالعکس  ترنییپاسطح امید 
 .ردیاگيمبار  در راراهبارد  و شاامل عامال زیرمقیااس
 پرسشانامه ایان و اعتباار پایاایي از زیاادي يهاپژوهش

. کنناديمامیاد حمایات  گیريانادازه مقیااس عنوانباه
است و اعتباار  84/0تا  74/0همساني دروني کل آزمون 

 (. مقیااسEdwards et al., 2007) اسات 80/0آزمون 

 ي مشاابهيروانشاناخت فرایندهاي که یيهااسیمق با امید

 بااراي مثااال، ؛دارد بااالایي همبسااتگي ،ساانجنديم را
مقیااس  باا 60/0تاا  50/0میازان  به امید مقیاس يهانمره
 ،همچناین .دارد همبساتگي کاارو و شاییر بینيخاوش

 باك افساردگي سایاهۀ نمارات باا مقیااس نمارات ایان
 ,.Bijari et al()-42/0تا  -51/0) منفي دارد همبستگي

 86/0مقدار آلفاي کرونباخ  ،در پژوهش حا ر (.2009
 به دست آمد.

                                                           
1. Hope Questionnaire 
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ابتدا از هر دو گروه آزمایش و روش اجرا و تحلیل:  

)آزمون امید اسنایدر( گرفته  آزمونپیشگروه گواه 

، سپس در یك آموزشگاه خصوصي به گروه شد

تصویرسازي ذهني و به گروه آزمایش آزمایش اول 

 2ي در طول اقهیدق 90جلسه  10دوم جملات مثبت طي 

پس از اتمام آموزش، از هر ماه و نیم، آموزش داده و 

 آموزش هر. شدگرفته  آزمونپسسه آزمایش و گروه 

گروه آزمایش به شرح زیر  هايآزمودنيدو روش به 

 بود:
در این روش فرض  :روش تصویرسازي ذهني مثبت

بدین  ؛ندابر این است که خلق و حافظه با هم در ارتباق

صورت که انسان در حالت خلق افسرده، بیشتر خاطرات 
منفي و در حالت خلق شاد، بیشتر خاطرات خوشایند را 

 (.Bower, 1981) آوردبه خاطر مي
 

 

 (1981اقتباس از باور )روش تصویرسازي ذهني مثبت خلاصه  .1جدول 
Table 1. Summary of Positive Mental Imaging Method by Bower (1981) 

 روش محتوا جلسات

1  آشنایي 

 تشریح اهداف 

شرح داده شد، اهداف  هاآزمودنيهدف از حضور در این کلاس براي  -معارفه و آشنایي اولیه 

 بیان و تعری  جامعي از تصویرسازي ذهني مثبت ارائه شد. آنهااصلي از هر جلسه به 

یاد آوردن و  بهتمرین   3و  2

 مثبت خاطراتتوصی  

مثبتي که از  هایيبرداشتخواسته شد در طول جلسه خاطرات مثبت خود را به همراه  هاآزمودنياز 

را در  آنهاورند و ، به خاطر آدانندميخود دارند و اینکه  قدر خود را عامل آن اتفاق خوب 

 صفحه ثبت کنند. 4صفحه و حداکثر  2کم دست

تمرین به یادآوردن و   5و  4

 مثبت خاطراتتوصی  

را یادداشت کنند و به توصی   آنهاخواسته شد خاطرات مثبت خود را به یاد آورند،  هاآزمودنياز 

شخصي از خود، احساس  هايبرداشتبپردازند. بیشترین تأکید در توصی  خاطرات بر  آنها

 آزمودني بود. هايتوانایيخودارزشمندي و 

فرد که در شکل، رنا، فرم و اندازه منحصربه ماننديدر ذهن ما م شتریب يریتصاو ،اصل نیطبق ا تمرین اصل فردیت  7و  6

هاي مختل  و تمرین اصل فردیت مورد استفاده قرار گرفت و مفهوم سازي در قالب مثال باشند.

فرد را ي این اصل هر یك ده مثال منحصربههايژگیوخواسته شد که براساس  هايآزمودناز  شد.

 یادداشت و در جلسه بعدي ارائه و بررسي کنند. 

داده شد تا تصورات مثبت را ازنظر  آموزش هايآزمودن. به ماننديمآمیز بهتر در ذهن تصاویر مبالره تمرین مبالره  9و  8

نمایي کنند و براي جلسه بعد ده نمونه از مو وعات مثبت زندگي روزمره را تعداد و شدت بزر 

 نمایي یادداشت کنند و ارائه دهند. در قالب بزر 

10  گذشته جلساتبنديجمع 

 هايبحثاز  گیرينتیجه 

  جلسات گذشته

 پس آزمون اجراي 

شده از کلي ارائه گیرينتیجهشده در جلسات گذشته و یك بندي از مباحث ارائهبا ارائه یك جمع

خواسته شد در صورت داشتن سؤالي در رابطه با جلسات گذشته، آن را مطرح کنند و  هاآزمودني

پاسخ دهند. در پایان آزمون امید اسنایدر براي  سؤالاتبه  هاآزمودنيصورت مشارکتي با سایر به

 گرفته شد. آنهااز  آزمونپس
 

 

روش خواندن جملات مثبت: نخستین بار ولتن 

( این روش را به کار برد.  تعدادي جملات 1968)

شود و از آنها خواسته تلقیني به آزمودني داده مي

شود آن جملات را  ندین بار تکرار کنند و حالت مي

 آورند. در اینمستتر در آن جمله را در خود به وجود 
 

شوند و از ها خوانده ميروش، جملات براي آزمودني 

خواهند آنها را به همراه خود داشته باشند و در آنها مي

جاهاي مختل  مانند دانشگاه، خانه و اتوبوس و ... 

 .(Argyle, 2001)تکرار کنند 
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  (2001) لگایاقتباس از آر روش خواندن جملات مثبت .2جدول
Table 2. Positive Sentences Reading Method by Argyle (2001) 

 

  هاافتهي

پژوهش ازنظر پراکندگي جنسیت  يهايآزمودن

 ،پسر بودند. ازنظر پراکندگي سني 22دختر و  23شامل 

سال و  22نفر  8سال،  21نفر  12سال،  20نفر  16تعداد 

میانگین و انحراف استاندارد سال بودند.  23نفر  9

 هاآزمونآزمون هر یك از آزمون و پسنمرات پیش

 سه ارائه شده است.در جدول 
 

 آمار توصیفي متریرهاي تحقیق .3جدول 

Table 3. Descriptive statistics of research variables 
 انحراف استاندارد میانگین بیشینه کمینه تعداد گروه

 جملات مثبت

 

 98/6 73/30 39 24 15 آزمونپیش آزمایش

 05/7 13/38 43 25 15 آزمونپس

 تصویرسازي ذهني
 86/5 73/29 38 24 15 آزمونپیش آزمایش

 25/7 20/40 44 26 15 آزمونپس

- 
 18/5 53/32 41 24 15 آزمونپیش کنترل

 17/5 20/32 40 24 15 آزمونپس

 امید نمرات میانگین ،3با توجه به اطلاعات جدول 

 در که است 73/30 مثبت جملات گروه آزمونپیش در

 .است یافته افزایش 13/38 به گروه این آزمونپس

 تصویرسازي گروه آزمونپیش درمیانگین  ،همچنین

 به گروه این آزمونپس در که است 73/29 ذهني

اما میانگین نمرات امید در  ؛است یافته افزایش 20/40

 روش محتوا جلسات

1  آشنایي 

 تشریح اهداف

به  ز هر جلسهاشرح داده شد، اهداف اصلي  هاآزمودنيابتدا هدف از حضور در این کلاس براي 

 .شدبیان و تعری  جامعي از القاي خلق مثبت ارائه  هاآن

2 ،3 ،   جملاتتمرین تکرار 

 مثبت

شده  ه مثبتي نوشتهنشان داده شد که روي هر تصویر جمل هاآزمودنيدقیقه به  3تصویر به مدت  10

قه به معناي آن دقی 3خواسته شد تا جملات مثبت را یادداشت و در طول  هاآزمودنيبود که از 

 تا آغاز وکنند  و با خود تکرار باشند را به همراه داشته هاآنجملات مثبت فکر کنند و ترجیحأ 

 .کنندمه د زمزرا با خو هاآنس و ناامیدي أشده را حفظ و در زمان یجلسه بعد جملات مثبت ارائه

بردن و هنر لذتتمرین   5و  4

  شيلذت

 اراست نیدر هم يفیارائه تکال ،ي شبردن و لذتخلاصه از جلسه قبل، هنر لذت ۀارائ

 يهاسبكتمرین انوا    7و  6

 پاسخدهي مثبت

 ،ت مثبتجملا در قالب ثبت گرانیارتباق مثبت با د ،يخلاصه از جلسه قبل، عشق و دلبستگ ۀارائ

 ستارا نیدر هم يفیتکال ۀسازنده(، ارائ - فعالي ده)پاسخ يدهپاسخ يهاسبك يبررس

، اوتنات متفهیجا ازطریق بیان جملات با به مثبت يمنف جاناتیه لیخلاصه از جلسه قبل، تبد ۀارائ تمرین تبدیل هیجانات   9و  8

 راستا نیدر هم يفیتکال ئۀارا ،نیبخشش و همچن ،يتمرکز بر قدردان

10  جلسات بنديجمع 

 گذشته

 هايبحثاز  گیرينتیجه 

  جلسات گذشته

 آزمونپس اجراي 

 هاآزمودنيشده از کلي ارائه گیرينتیجهشده در جلسات گذشته و بندي از مباحث ارائهجمع ۀبا ارائ

 صورتهبو کنند آن را مطرح  ،الي در رابطه با جلسات گذشتهؤخواسته شد در صورت داشتن س

 آزمونپسي براسنایدر آزمون امید ا ،پاسخ دهند. در پایان سؤالاتبه  هاآزمودنيمشارکتي با سایر 

 گرفته شد. هاآناز 
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ني  ندا تفاوت کنترل گروه آزمونپس و آزمونپیش

 ت.نداشته اس

خلق مثبت بر افزایش میازان  يبراي بررسي تأثیر القا

متریره امیااد در دانشااجویان از تحلیاال کواریااانس یااك

قباال از انجااام تحلیاال کواریااانس ساات. اسااتفاده شااده ا

نتااایج . شاادند بررسااي آن يهااافرضمتریره، پیشیااك

تحلیل واریانس براي بررسي شیب خط رگرسیون نشاان 

باارۀ آمده دردساتهب Fمقادار  داريمعنايساطح ند داد

و  آزماونپیشخطاوق رگرسایون نمارات  شیبتفاوت 

تصویرسازي  هايگروهامید، بین دانشجویان  آزمونپس

 ، جمااالات مثبااات(=924/1F و =177/0p) ذهناااي

(983/0p= 001/0 وF=)  است؛  05/0و کنترل بالاتر از

خطااوق رگرساایون ایاان نماارات بااین  شاایب ،بنااابراین

و فاارض همگنااي ناادارد  داريمعناايتفاااوت  هاااگروه

. نتاایج آزماون لاون شاودميرگرسیون تأییاد  هايشیب

 هاايگروهبراي تعیین همگني واریانس نمرات امید بین 

، جملات (= 122/1F و =p 072/0) تصویرسازي ذهني

کاه  ندشد و کنترل اجرا (=144/0F و =254/2p) مثبت

در واریاانس نمارات ایان متریار باین  داريمعنايتفاوت 

همگنااي  فاارض ،بنااابراین ؛مشاااهده نشااد هاااگروه

نمودار پاراکنش نمارات  ،تأیید شد. همچنین هاواریانس

 و آزماایش يهاگروه در امید آزمونپس و آزمونپیش

 هااگروه از یاك هار دررابطاه نمارات کنترل نشان داد 

  است. خطي
 

 کنترل و ذهني تصویرسازي يهاگروهمتریره روي نمرات امید بین نتایج تحلیل کواریانس یك. 4جدول 
Table 4. Results of One-variable analysis of covariance on hope scores between mental imagery and control 

groups 
2η P F MS df SS ثیراتأت منبع 

 گروه 750/35 1 750/35   

 خطا 52/186 27 908/6 62/108 001/0 801/0

 کل 41877 30    

 دندهيمنشان  4نتایج تحلیل کواریانس در جدول 

 امیدآمده براي تفاوت میانگین نمرات دستهب F مقدار

 62/108 کنترل، و ذهني تصویرسازي گروه دو بین

 و 1 آزادي درجه با مقدار این يدارمعني سطح و است

تفاوت میانگین  ،بنابراین ؛است 05/0 از ترنییپا 27

 کنترل و ذهني تصویرسازي گروه بین امیدنمرات 

 شیوه به مثبت خلق يالقا روش و است دارمعني

 افزایش باعث يدارمعني طوربه ذهني تصویرسازي

 .شوديم دانشجویان در امید میزان

 

کنترل و جملات مثبتمتریره روي نمرات امید بین نتایج تحلیل کواریانس یك. 5جدول   
Table 5. Results of One-variable analysis of covariance on hope scores between Positive Sentences and control 

groups 
η2 P F MS df SS ثیراتأمنبع ت  

   003/0  1 24/380  گروه 

686/0  001/0  88/58  46/6  27 37/174  خطا 

 کل 39608 30    

 دندهيمنشان  5نتایج تحلیل کواریانس در جدول 

امید آمده براي تفاوت میانگین نمرات دستهب F مقدار

 و است 88/58 کنترل، و جملات مثبت گروه دو بین

 27 و 1 آزادي درجه با مقدار این يدارمعني سطح

تفاوت میانگین نمرات  ،بنابراین ؛است 01/0 از ترنییپا

 و است دارمعني کنترل و جملات مثبت گروه بین امید
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 طوربه جملات مثبت شیوه به مثبت خلق يالقا روش

 دانشجویان در امید میزان افزایش باعث يدارمعني

 .شوديم
 

 بحث

کااه القااي خلااق مثباات  وهشژپا ۀبررساي فر اای در

نتاایج ایان  ،شاودباعث افزایش امیاد در دانشاجویان مي

تحقیق حاکي از آن است که اثار القااي خلاق مثبات باه 

شاایوه خواناادن جماالات مثباات و تصااویر سااازي ذهنااي 

منجر مثبت به افزایش میزان امید به آینده در دانشجویان 

و همکااران  ما هايیافتهنتایج این پژوهش با شده است. 

 استهمسو  (،2011( و مك دونالد و همکاران )2009)

بسایار نویادبخش  هایافتاهایان دارد.  همخاواني هاآنو با 

آموزشاي  هايبرنامه ۀارزش بالقو دهندمي و نشان ندبود

 ،طور عاام و افازایش امیادهبا ،ي مثبتروانشناسمبتني بر 

تبیین در این رابطه این اسات  ،بنابراین ؛ویژه است طوربه

آموزش خلق مثبت به افاراد کماك که با توجه به اینکه 

اندیشایدن در معااني و مضاامین، عالاوه بار  باکند تا مي

بیني، باااا شناساااایي نقااااق قاااوت و تقویااات خاااوش

هاي خویش، بتوانند امیدواري بیشتري کساب توانمندي

تري از بینانااهانداز خوش،  شاامایاان و باار اساااسکننااد 

قادرت  ،اي روشانهدیدن آیند ،آینده خود داشته باشند

و تالاش افااراد را دهاد ميتحمال مشاکلات را افازایش 

 . کندميبراي دستیابي به اهداف مضاع  

توجااه بااه نقاااق قااوت و تجااارب خااوب و شاایرین 

تر را هاي شخصاي مثباتگذشته، احتمال بروز برداشات

شاود موجاب ميدهد. هماین امار از خویش افزایش مي

افراد قادر به پاذیرش مسائولیت بیشاتر در قباال اعتباار و 

ارزش خود شوند و به درک کامل و بهتري از خویشاتن 

اي اسات کاه سابب نگري به گونهمثبت ۀشیوآیند.  نائل

هاي شخصاي شود فرد و عیت خاود را باا برداشاتمي

فارد خواساته ویژه زمااني کاه از به ؛تر تشریح کندمثبت

 ۀارائاشود اعتبار هریك از نقاق قاوت خاویش را باا مي

معیار عبارت اسات از نخستین  .دو معیار به اثبات برساند

؛ از هاهمانناديها و شواهدي دال بر وجود شاباهت ۀارائ

خاوب خاود  ۀتجرباسه کم دستشود تا فرد خواسته مي

، عامال شادهبررسيرا ذکر کند که در آنها نقااق قاوت 

خوب بوده اسات. دوماین معیاار  ۀاساسي بروز آن حادث

روشاني بتواناد علات رجحاان این اسات کاه شاخص به

مشخصي را براي اساتفاده از آن نقااق قاوت خاا  در 

آن شرایط و حوادث ذکار کناد. وقتاي افاراد گاروه باه 

بررسي تعدادي از حوادث مشابه و تجارب خاوب خاود 

جاارب را پیادا پردازند و قدرت بیان و توجیاه ایان تمي

هاي شخصاي خاود را توانند برداشات)یعني مي کنندمي

از خویشااتن تبیااین کننااد و علاات تمااایز ایاان تجااارب از 

هاي دیگاار را توجیااه کننااد(، همگااام بااا افاازایش تجربااه

هاي شخصاي آناان تعداد تجارب خوب، نظام برداشات

از این پس، قادر به توصای   و یابدگسترش و تعمیم مي

 تر خواهند بود. اي مثبتخویشتن به گونهو تشریح 

کنناد ( در این زمینه بیان مي2000) ر و همکارانوتیل

اگر ادراکات عادي انسان با یك مفهوم مثبت از خود و 

بینانااه، حتااي از کنتاارل شخصااي و یااك دیاادگاه خوش

زندگي،  ۀادارتنها در آینده همراه شود، نهبارۀ کاذب در

 ۀکننادزا و تهدیدار اساترسدر کنارآمدن با حوادث بسی

زندگي، مانند مار  همسار و طالاق، باه افاراد کماك 

نیاااز معتقدناااد  ،(2018) کناااد. رشاااید و سااالیگمنمي

اینکه پس از هر شکست،  گونه مسایر افکاار  یادگرفتن

بیني سوق دهیم، مهاارتي دائماي خود را به سمت خوش

 .کنیمدهد که بتوان بر افسردگي و ناامیدي غلبه به ما مي

کنااد از ساالامت بیشااتري مااا را یاااري مي ،همچنااین

برخوردار باشیم. این مهارت در حل مشکلات، غلباه بار 

، ساالامت روانااي و هااابیماريیااأس و ناامیاادي، بهبااود 

( نیاز بیاان 2000) نوترساپ جسماني انساان ماؤثر اسات.

بیني با خلق مثبت و اخالاق خاوب رابطاه دارد خوشمي
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شاهرت عماومي، موفقیات  بیني باا پشاتکار،دارد. خوش

تحصیلي، ورزشي، نظامي، شرلي، سیاسي و خاانوادگي، 

هاي عااطفي سلامت و حتي طاول عمار و فقادان  اربه

 رابطۀ مثبت نشان داده است.

 بودرایي این پژوهش این اج هايمحدودیت ازجمله

محاادود بااه دانشااجویان  ،آماااري پااژوهش ۀکااه جامعاا

 ؛ بنااابراین،بااودسااینا هماادان دانشااگاه بوعليکارشناسااي 

وهش هاي آتي از دانشجویان تمام ژدر پ شودميتوصیه 

 هاآزمودنيآماري  هايجامعهمقاطع تحصیلي و از سایر 

انجام مراحل پیگیاري  ،همچنین. شوندانتخاب و بررسي 

باه ایان بساته  هااآزمودنيمنادي در ایجاد علاقه به دلیل

 در هاااآزمودنيآموزشااي و مشااارکت تعااداد زیااادي از 

پوشااني باا آموزشي دانشگاه کاه داراي هم هايکارگاه

 ؛ بنااابراین،غیاارممکن شااد عماالاًبسااته آموزشااي بااود، 

آتااي ایاان مو ااو   هااايپژوهشدر  شااودميپیشاانهاد 

 آماوزش تاأثیر شاودميپیشانهاد  .شاودکنترل و بررسي 

بار ساایر متریرهااي انگیزشاي بررساي  مثبت خلق القاي

 ،ایاان پااژوهش هايیافتااهمنظور بااه کااار بسااتن بااه .شااود

را  طارح این نتایج هاخانواده و مسئولین شودميپیشنهاد 

 امیاد افزایش و دانشجویان تحصیلي و عیت بهبود براي

  .به کار گیرند هاآن در
 

 سپاسگزاري

از هماااه  داننااادميپژوهشاااگران بااار خاااود لازم 

و کساني که به تسریع در فرایناد انجاام ایان  هاآزمودني

، مراتاب تقادیر خاود را اعالام اندکردهپژوهش کمك 

 .کنند
 

 منابع

 انیآقامحماد .،.  ب ،يهاشام آبااد يقنبر .،ه ،يجاریب

(. 1388) .ف ز،یشاااااند یيهماااااو  .،شااااعرباف، ح

 کاردیبار رو يمبتنا يگاروه درماان ياثربخش يبررس

زناان  يباه زنادگ دیاام زانیم شیبر افزا يددرمانیام

و  يتایمطالعاات ترب ۀفصالنام .مبتلا به سرطان پساتان
 .171 - 185(، 1)10 ،يروانشناس

صاداقت در  ينایبشی(. پ1400ا. ) ي،اسیال .، وا ي،جعفر

و سلامت  ياجتماع تیبراساس کفا یيروابط زناشو

متأهال.  انیدر دانشجو دیام يابا نقش واسطه يمعنو

 .55-70 ،(4)7 ،مثبت يروانشناس ۀنامپژوهش

(. نقاش ا ااطراب 1400م. ) ي،دوساات.، و م ،کوگفتاارین

بار سالامت روان و  19 دیکوو يمارید ارشدن به ب

. يدواریااااام يگریانجیاااباااا م يزنااادگ تیااافیک

 .25-40 ،(4)7 ،مثبت يروانشناس ۀنامپژوهش
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