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Abstract
Introduction: The prevalence of psychological problems in elderly retired teachers is high due to 
distance from work and former mental and physical activities, and interventions are needed to solve 
these problems. This research was conducted with the aim of determining the effectiveness of training 
positive strategies on the resilience and quality of life of elderly retired teachers.
Methods: The research method was semi-experimental and pre-test, post-test with a control group. 
The statistical population included all the elderly retired teachers of Kerman city in 2023, 30 people (15 
people from the experimental group and 15 people from the control group) were selected by available 
sampling method and with informed consent. Data collection tools were Connor and Davidson's 
(2003) resilience questionnaires and Kaczynski and Keller's (1996) quality of life questionnaire. 
The intervention of teaching positive strategies in 9 sessions of 70 minutes and twice a week was 
performed on the experimental group and the control group did not receive any intervention. Data 
analysis was done with descriptive tests (mean and standard deviation) and covariance analysis using 
SPSS version 24 software. P level less than 0.05 was considered significant.
Results: In the resilience variable, the mean and standard deviation of the experimental group in the 
pre-test was 56.55±5.74 and in the post-test 67.82±6.12 and in the quality of life variable, the mean 
and standard deviation of the experimental group in the pre-test 21.75 ± 4.15 in the test and 30.59 
± 3.68 in the post-test. The results of the covariance analysis also showed that teaching positive 
strategies had an effect on the resilience and quality of life of retired teachers (P<0.01).
Conclusions: Based on the findings of the research, training positive strategies can be used to increase 
the resilience and quality of life of elderly retired teachers.
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چکیده
مقدمــه:	شــیوع	مشــکلات	روانشــناختی	در	معلمــان	بازنشســته	ســالمند	بــه دلیــل	فاصلــه	گرفتــن	از	کار	و	فعالیتهــای	ذهنــی	و	جســمی	
ســابق،	بالا	اســت	و	بـــرای	رفـــع	ایـــن	مشــکلات	بـــه	مداخلاتی	نیاز	مـــی باشـــد.	این	پژوهش	بــا	هدف	تعییــن	تاثیر	آمــوزش	راهبردهای	

مثبــت	گــرا	بــر	تــاب	آوری	و	کیفیــت	زندگــی	معلمــان	بازنشســته	ســالمند	انجــام	شــد.
روش کار:	روش	پژوهــش	از	نــوع	نیمــه	تجربــی	و	پیش آزمــون،	پس آزمــون	بــا	گــروه	کنتــرل	بــود.	جامعــه	آمــاری	شــامل	
کلیه	معلمان	بازنشســته	ســالمند	شــهر	کرمان	در	ســال	1402	بودنــــد	کــــه	30	نفــــر	)15	نفر	گــــروه	آزمایــــش	و	15	نفــــر	گــــروه	
کنتــــرل(	بــــه	روش	نمونــــه گیــری	در	دســترس	و	با	رضایت	اگاهانه	انتخــاب	شــــدند.	ابــزار	گــردآوری	داده	هــا	پرسشـنامه هـای	
تـــاب	آوری	کانـــر	و	دیویدســـون	)2003(	و	پرسشـــنامه	کیفیت	زندگی	وار،	کاسینسکی	و	کلر	)1996(	بـــود.	مداخلـــه	آموزش	راهبردهای	
مثبت	گرا	در	9	جلسه	70	دقیقه ای	و	هفته ای	دو	بار	بـــر	روی	گـــروه	آزمـــایش	انجـــام	شـــد	و	گـــروه	کنتـــرل	هیـــچ گونـــه	مداخلـــه ای	
دریافـت	نکردنـد.	تجزیـه	و	تحلیـل	داده هـا	بـا	آزمـون هـای	توصیفـی	)میانگیـن	و	انحـراف	اسـتاندارد(	و	تحلیـل	کوواریانـس	و	بـا	اسـتفاده	

از	نـرم	افـزار	SPSS	نسـخه	24	انجـام	شـد.	میـزان	P	کمتـر	از	0/05	معنـی	داری	در	نظـر	گرفتـه	شـد.
یافته ها: در	متغیـــر	تـــاب	آوری،	میانگیـــن	و	انحـــراف	اســـتاندارد	گـــروه	آزمایـش	در	پیـــش	آزمـــون	5/74±56/55	و	در	پـس	آزمـون	
6/12±67/82	و	در	متغیـــر	کیفیت	زندگی،	میانگیـــن	و	انحـــراف	اســـتاندارد	گـــروه	آزمایـش	در	پیـش	آزمـــون	4/15	±	21/75	و	در	پـس	
آزمـــون	3/68	±	30/59	بـــه	دســـت	آمـــد.	نتایـج	تحلیـــل	کوواریانـس	نیـز	نشـــان	داد	کـــه	آموزش	راهبردهای	مثبت	گرا	بر	تاب	آوری	و	

.)P>0/01(	داشـــت	تاثیـــر	ســالمند	بازنشســته	معلمان	زندگــی	کیفیــت
نتیجــه گیــری:	بـــر	اســـاس	یافتـــه هـــای	پژوهـــش،	از	آمــوزش	راهبردهــای	مثبــت	گــرا	بــرای	افزایــش	تــاب	آوری	و	کیفیــت	زندگی	

معلمان	بازنشسته	سالمند	مـــی	تـــوان	اســـتفاده	کـــرد.
کلیدواژه ها:	روانشناسی	مثبت	گرا،	تاب	آوری،	معلمان،	سالمند،	کیفیت	زندگی.
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مقدمه
ســالمندی	پدیــده ای	جهانــی	اســت،	بــه طــوری کــه	ســالمندان	
ــد	 ــرخ	رش ــترین	ن ــنی	بیش ــای	س ــروه ه ــایر	گ ــا	س ــه	ب در	مقایس
ــالمندان	 ــتگی،	س ــن	و	بازنشس ــش	س ــا	افزای ــد.	ب ــی	را	دارن جمعیت
ــه																																																																																															 ــرو	مــی شــوند.	بازنشســتگی	مرحل ــا	مشــکلات	مختلفــی	روب ب
ویــژه ای	در	زندگــی	فــرد	اســت	کــه	اثــرات	شــاخصی	بــر	
فعالیتهــای	روزمــره	زندگــی	و	تعامــلات	اجتماعــی	دارد	)1(.	
مهم	تریــن	دغدغــه	بازنشســتگان	در	خصــوص	مســائل	اقتصــادی	
ــا	بازنشســتگی،	توانایــی	 و	وضعیــت	خانوادگــی	اســت.	هم	زمــان	ب
جســمی	تحلیــل	رفتــه	و	افــراد	خــود	را	تحــت	فشــارهای	روحــی	
ــی	 ــتیصال	مال ــی	و	اس ــزوای	اجتماع ــار	ان ــی	دچ ــد،	از	طرف می	بینن
می	شــوند.	بازنشســتگی،	انتقــال	بــه	الگــوی	تــازه	زندگــی	اســت	و	
بهتریــن	راه	بــرای	حــل	مشــکلات	بازنشســتگان	را	ارائــه	خدمــات	

ــد	)2(. ــا	می	باش ــه	آن ه ــی	ب رفاه
ــورد	 ــم	و	ســازه هــای	بهنجــار	م ــن	مفاهی ــاب آوری	یکــی	از	ای ت
ــا	در	 ــت	اســت	)3(.	انســان	ه ــه	روان شناســی	مثب توجــه	و	مطالع
برابــر	شــرایط	نامســاعد،	خطرهــا	و	ســختی	هــا	معمــولًا	احســاس	
بــی	پناهــی	مــی	کننــد	و	در	بســیاري	مواقــع	نیــز	ســعی	مــی	کننــد،	
کــه	در	برابــر	خطرهــا	و	ســختی	هــا	تحمــل	و	تــاب	آوری	کننــد.	
تــاب	آوری	در	واقــع	فراینــد	توانایــی،	یــا	پیامــد	ســازگاری	موفقیــت	
آمیــز،	علــی	رغــم	شــرایط	چالــش	برانگیــز	و	تهدیــد	کننــده	اســت.	
ــم	 ــی	رغ ــرد	عل ــه	ف ــردازد	ک ــی	پ ــن	مســئله	م ــه	ای ــاب	آوری	ب ت
قــرار	گرفتــن	در	معــرض	فشــارهای	شــدید	و	عوامــل	خطــر																													
مــی	توانــد	عملکــرد	اجتماعــی	خــود	را	بهبــود	داده	و	بــر	مشــکلات	
ــش	 ــا	و	کاه ــم	فقدان	ه ــالمند	علیرغ ــان	س ــد	)4(.	معلم ــه	کن غلب
ســلامتی	جســمانی؛	احســاس	رضایت	بیشــتری	دارند	و	در	مقایســه	
ــا	گــروه	هــای	ســنی	دیگــر	کمتــر	مشــکلات	روحــی	را	تجربــه	 ب
ــاب	آوری	و	 ــل	ت ــه	دلی ــر	ب ــن	ام ــه	نظــر	می	رســد	ای ــد.	ب مــی	کنن
ســازگاری	موفــق	بــا	دشــواری	ها	نــزد	آنــان	باشــد.	زیــرا	آنها	بیشــتر	
ــرکت	 ــود؛	ش ــی ش ــاب	آوری	م ــب	ت ــه	موج ــی	ک در	فعالیت	های
ــی	 ــه	گردهمای ــی؛	برنام ــی	اجتماع ــه	گروه ــتن	ب ــد.	پیوس می	کنن
خانوادگــی	و	شــروع	برنامه	هایــی	بــرای	مدیریــت	اســترس؛	ورزش	
ــا	 ــه	این	ه ــازه	هم ــرگرمی	ت ــا	س ــه	ی ــغلی	داوطلبان ــروع	ش و	ش
ــاب	آوری	 ــر	ت ــت.	)5(.	تفک ــالمند	اس ــان	س ــاب	آوری	معلم ــد	ت کلی
ــالمندی	 ــای	س ــراز	و	فروده ــا	ف ــد	ت ــازه	می	ده ــالمندان	اج ــه	س ب
را	بپذیرنــد	و	در	عیــن	حــال	بــا	مشــکلات	و	بحــران هایــی	مثــل	
ــار	 ــت	کن ــا	معلولی ــت	از	همســر	ی ــزان	و	مراقب از	دســت	دادن	عزی
بیاینــد.	بــه	نحــوی	کــه	احســاس	کننــد	در	مقایســه	بــا	زمــان	پیش	
ــر	ایــن	اســاس	در	تفکــر	تــاب	آوری	 از	بحــران	قوی	تــر	شــده	اند.	ب

ــد	)6(. ــد	می	انجام ــه	رش ــت	ب شکس
بازنشســتگی	به	عنــوان	یــک	پدیــده	اقتصادی-اجتماعــی	کــه	
ــه	دارای	 ــت	ک ــی	اس ــت	مهم ــد	واقعی ــاق	می	افت ــالمندی	اتف در	س
ــت.	 ــادی	اس ــی	و	اقتص ــردی،	اجتماع ــف	ف ــات	مختل ــاد	و	تبع ابع
ــه	زندگــی،	 ــد	ب ــه	افزایــش	طــول	عمــر	و	امی ــا	توجــه	ب امــروزه	ب
ــه	 ــر	و	ب ــذران	عم ــی	گ ــوان	چگونگ ــری	تحــت	عن ــئله	مهم	ت مس
ــت	 ــت	)7(.	کیفی ــرح	اس ــالمندان	مط ــی	س ــت	زندگ ــی	کیفی عبارت
ــه	 ــه	ب ــدی	هســت	ک ــد	بع ــوم	انتزاعــی	و	چن ــک	مفهم ــی	ی زندگ
عنــوان	یــک	پیامــد	مفیــد	در	پژوهــش هــای	ســلامت	و	مراقبــت	
ــلامت،	 ــی	س ــازمان	جهان ــت.	س ــده	اس ــخص	ش ــی	مش اجتماع
ــت.	ادراک	 ــوده	اس ــف	نم ــه	تعری ــن	گون ــی	را	بدی ــت	زندگ کیفی
شــخص	از	موفقیــت	خــود	در	زندگــی	در	شــرایط	فرهنگــی	و	نظــام	
ــارات،																																																			 ــداف،	انتظ ــا	اه ــد	و	ب ــی کن ــی	م ــه	در	آن	زندگ ــی	ک ارزش
نگرانــی هــا	و	اســتانداردها	در	ارتبــاط	اســت.	بــا	تغییــرات	زندگــی	
کیفیــت	زندگــی	نیــز	دچــار	نوســاناتی	مــی	شــود.	یــک	زندگــی	بــا	
کیفیــت	مطلــوب	معمــولا	به صــورت	خشــنودی،	رضایــت	و	توانایی	
فائــق	آمــدن	بــر	مشــکلات	نشــان	داده	مــی شــود	)8(.	ســالمندان	
ــب	 ــر	و	کس ــن	بالات ــل	س ــاص	مث ــرایط	خ ــتن	ش ــت	داش ــه	عل ب
تجــارب	و	مهارتهــای	خــاص	نســبت	بــه	گــروه هــای	ســنی	دیگــر	
ــر	شــدن	 ــردی	هســتند.	پی ــه	ف ــت	زندگــی	منحصــر	ب دارای	کیفی
ــرای	ســازگاری	 موفقیــت	آمیــز	از	نظــر	روانــی،	در	توانایــی	فــرد	ب
شــدن	بــا	فقــدان	هــای	جســمی،	روانــی	و	اجتماعــی	دســتیابی	بــه	
خرســندی	و	وقــار	و	آرامــش	و	رضایــت	از	زندگــی	انعــکاس	مــی- 
یابــد	کــه	در	ایــن	صــورت	کیفیــت	زندگــی	آنهــا	افزایــش	مــی یابد.	
ســالمندان	بــرای	مواجهــه	بــا	تغییــرات	بــه	مهــارت	مــدارا	و	انعطاف 
پذیــری	نیــاز	دارنــد	و	داشــتن	اســتقلال	بــه	بهبــود	کیفیــت	زندگــی	

ســالمند	کمــک	مــی کنــد	)9(.
روان  بــرای	کاهــش	مشــکلات	 هــای	مختلفــی	 درمــان  از	
شــناختی	ســالمندان	اســتفاده	شــده	اســت.	یکــی	از	درمــان هــای	
پرکاربــرد،	آمــوزش	راهبردهــای	روانشناســی	مثبــت	گــرا	می باشــد	
)10(.	روان شناســی	مثبــت گــرا	کــه	یــک	حــوزه	تکمیلــی	بــرای	
رویکردهــای	درمانــی	در	روان-شناســی	اســت	و	بــر	فهــم	و	افزایش	
ــی	 ــرد	روان ــه	و	کارک ــوان	تجرب ــه عن ــز	دارد،	ب ــتی	تمرک بهزیس
ــت،	 ــف	شــده	اســت	و	حــوزه هــای	آن	شــامل	قاطعی ــه	تعری بهین
ــت.	 ــت	اس ــای	مثب ــادی	و	رفتاره ــی،	ش ــت	از	زندگ ــوت،	رضای ق
روان شناســی	مثبــت گــرا،	باعــث	مهربانــی	و	شــفقت	نســبت	بــه	
ــخ	گذشــته	مــی شــود.	در	 ــات	تل ــا	و	تجربی ــج ه ــا،	رن ســختی ه
نتیجــه	بــا	خــود	مهربــان تــر	مــی شــوند،	خــود	را	کمتــر	ســرزنش	و	
انتقــاد	مــی کننــد،	افــکار	منفــی	خــود	را	کاهــش	مــی دهنــد	)11(.	
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ــوت	و	تجــارب	 ــاط	ق ــه	نق ــا	توجــه	ب ــرا	ب روان شناســی	مثبــت گ
مثبــت،	شناســایی	هیجــان هــا،	خودگویــی هــا،	کشــف	و	بررســی																																																																																		
تحریــف هــا	و	خطاهــای	شــناختی،	احتمــال	بــروز	برداشــت هــای	
شــخصی	منفــی	را	کاهــش	و	برداشــت هــای	شــخصی	مثبــت	را	
افزایــش	مــی دهــد	)12(.	ســــالمندی	مرحلــــه	ای	از	تکامــــل	
انســــان	مــی	باشــد	کــه	بــا	ضعـــف،	توانایـی	هـای	جسـمی،	
مهـارت	هـای	شـناختی	همـراه	اســت	کــه	درکنــار	دوری	از	خانــه	
و	خانــواده	شــرایطی	را	بــرای	سـالمندان	مقیـم	سـرای	سـالمندان	
فراهـــم	مـــی	کنـد	کـــه	آن	ها	را	نسـبت	بـه	مســـایل	و	مشکلات	
روانشـناختی	آسـیب	پذیرتـر	مـی کنـد.	آمـوزش	روانشناسـی	مثبـت	
گـــرا	بـا	اســـتفاده	از	تکنیـــک	هایـی	نظیـر	آمـــوزش	مهـارتهـای	
خوش	بینـی	و	مثبـت	نگـری	کـه	بـر	مبنـای	سـازه هـای	مؤثـری	
چـون	صمیمیـت،	همدلـی	دقیـق،	اعتمـاد	اولیـه،	اصالـت	و	تفاهـم	
مـی باشــند،	منجــر	بــه	افزایــش	ســامت	روانــی	در	ســالمندان	

مــی	گــردد	)13(.
پژوهــش هــا	نشــان	دادنــد	کــه	آمــوزش	راهبردهــای	روانشناســی	
ــر	دارد	 ــالمندان	تاثی ــاب	آوری	در	س ــش	ت ــر	افزای ــرا	ب ــت	گ مثب
ــوزش	 ــه	آم ــد	ک ــان	دادن ــا	نش ــش ه ــن	پژوه )15،14(.	همچنی
راهبردهــای	روانشناســی	مثبــت	گــرا	بــر	افزایــش	کیفیــت	زندگــی	

ــر	دارد	)16،17(. ــالمندان	تاثی در	س
کاهــش	قــوای	جســمانی	و	ناتوانی	ادراکی	و	جســمانی	در	ســالمندان	
ــج	از	جامعــه	منــزوی	 ــه	تدری ــراد	ب ــن	اف ســبب	مــی شــود	کــه	ای
شــوند	و	ایــن	امــر	زمینــه	بــروز	بیمــاری هــای	جســمی	و	روانــی	
ــر	اســتقلال،	ثبــات،	 ــان	فراهــم	مــی کنــد.	بازنشســتگی	ب را	در	آن
ــش	 ــه	ای	و	افزای ــای	حرف ــا،	مهارته ــی،	فعالیته ــات	اجتماع ارتباط
ــا	 اوقــات	فراغــت	تأثیرگــذار	اســت.	معلمــان	بازنشســته	ســالمند	ب
کاهــش	درآمــد،	از	دســت	دادن	کار،	کاهــش	ســایر	مــوارد	تــوأم	بــا	
کار،	دوســتان،	همــکاران،	شــبکه	های	اجتماعــی	و	شــرایط	شــغلی،	
مشــکلات	روانشــناختی	متعــددی	را	تجربــه	مــی کننــد	کــه	بــرای	
کاهــش	آن	نیــاز	بــه	درمــان هــای	روانشــناختی	اســت.	بنابرایــن،	
بــا	توجــه	بــه	آنچــه	کــه	بیــان	شــد	و	همچنیــن	کمبــود	پژوهشــی	
در	ایــن	خصــوص،	ایــن	پژوهــش	بــا	هــدف	تعییــن	تاثیــر	آمــوزش	
راهبردهــای	مثبــت	گــرا	بــر	تــاب	آوری	و	کیفیــت	زندگــی	معلمــان	

بازنشســته	ســالمند	شــهر	بابــک	انجــام	شــد.

روش کار
روش	پژوهــــش	از	نــــوع	نیمــه	تجربــــی	و	پیش آزمــون،	پس 
آزمــون	بــا	گــروه	کنتــرل	بــود.	جامعــه	آمــاری	شــامل	کلیه	
معلمــان	بازنشســته	ســالمند	شــهر	کرمــان	در	ســال	1402	بودنــــد	

کــــه	30	نفــــر	)15	نفر	گــــروه	آزمایــــش	و	15	نفــــر	گــــروه	
کنتــــرل(	بــــه	روش	نمونــــه گیــــری	در	دســــترس	انتخــاب	
شــــدند	و	بــه صــورت	تصادفــی	و	بــا	روش	قرعــه کشــی	بــه	دو	
گــروه	آزمایــش	و	کنتــرل	تقســیم	شــدند..	لازم	بـــه	ذکـــر	اســــت	
علــت	انتخــاب	ایــن	حجــم	نمــونه	بدیــن	دلیــل	بــود	کــه	
در	مطالعـــات	تجربـی	تعـداد	نمونـه	بیـــن	10	تـا	30	نفـر	مناسـب	
اســـت	)18(.	حجـم	نمونـه	مـورد	بررســـی	بـا	مراجعـه	بـه	جـدول	
کوهــــن	)Chohen(	تعییــــن	شــد.	بــه	ایــــن	طریــق	کــه	در	
ســطح	اطمینـان	95	درصـد،	انـدازه	اثـر	0/70	و	تـوان	آمـاري	0/91،	
بـــراي	هــر	گــــروه	15	نفــر	تعییــن	شــــد	و	ریزش	آزمودنی ها	
وجــود	نداشــت.	پرسشـــنامه هـــای	تـــاب	آوری	و	کیفیــت	زندگــی	
بـــه	عنـوان	پیـــش آزمـون	اجـرا	شـد.	ســـپس	آموزش	راهبردهای	
روانشناســی	مثبــت	گــرا	بــــه صــــورت	گروهــــی،	روی	گــــروه	
آزمون	اجــــرا	گردیــــد	و	در	طــــی	ایــن	مــــدت	اعضـاي	گـروه	
کنتـــرل	هیـچ	مداخلـه	ای	را	دریافـــت	نکردنـد.	در	نهایــت	پــس	
از	پایــــان	جلســــات	درمانــی	از	هــر	دو	گــــروه	پــس	آزمــون	
گرفتــــه	شــــد.	معیــار	ورود	بــه	پژوهــش	شــامل	معلــم	بازنشســته	
ســالمند	مراجعــه	کننــده	بــه	مرکز	مشــاوره	آمــوزش	و	پــرورش،	60	
ــودن،	ســواد	خوانــدن	و	نوشــتن،	نداشــتن	بیمــاری	 ــا	70	ســال	ب ت
ــی	 ــای	تمرین ــه ه ــان	در	برنام ــردن	همزم ــرکت	نک ــدید	و	ش ش
دیگــر	بود.	معیارهــــای	خــــروج	شــــامل	دریافــــت	همزمــــان	
نــوع	دیگــری	از	روان	درمانــی،	غیبــت	بیــش	از	ســه	جلســه	
اســــت.	ملاحظات	اخلاقی	ایـــن	پژوهـــش	شـــامل	مـــوارد	ذیـل	
بـــود:	الف(	کلیــه	شــرکت کننــــدگان	در	پژوهــش	بــا	تمایــل	
خــــود	شــــرکت	کردنــــد	و	رضایت	آگاهانه	از	آن ها	اخذ	شد.	ب(	
اطلاعات	پرسشــــنامه ای	بــه صــورت	محرمانــه	و	بـدون	ذکـر	

نـــام	و	نـام	خانوادگـی	ثبـت	گردیـد.
 Davidson and( ــور و دیویدســون پرسشــنامه تــاب آوری کون

Connor Questionnaires Resilience): پرسشــنامه	تــاب		

ــور	و	دیویدســون	در	ســال	2003	طراحــی	شــد.	 آوری	توســط	کون
ــن	شــرح	اســت:	 ــاس	بدی ــن	مقی ــا	در	ای ــه ه ــذاری	گزین ــره گ نم
ــب	 ــت=	2	اغل ــی	درس ــدرت=	1	گاه ــه	ن ــت=	0	ب ــلًا	نادرس کام
ــل:	 ــون	دارای	5	عام ــن	آزم ــت=	4.	ای ــه	درس ــت=	3	همیش درس
تصــور	شایســتگی	فــردی،	اعتمــاد	بــه	غرایز	فــردی،	تحمــل	عاطفه	
منفــی،	پذیــرش	مثبــت	تغییــر	و	روابــط	ایمــن،	کنتــرل	و	تأثیــرات	
ــنامه،	 ــی	پرسش ــاز	کل ــت	آوردن	امتی ــرای	بدس ــت.	ب ــوی	اس معن
ــن	 ــد.	ای ــا	هــم	جمــع	کنی ــازات	همــه	ســوالات	را	ب مجمــوع	امتی
امتیــاز	دامنــه	ای	از	0	تــا	100	را	خواهــد	داشــت.	نمــره	بالاتــر	از	50	
نشــانگر	افــراد	دارای	تــاب	آوری	خواهــد	بــود.	کونــور	و	دیویدســون	
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ــزارش	 ــاب	آوری	را	0/89	گ ــاس	ت ــاخ	مقی ــای	کرونب ــب	آلف ضری
ــد.	همچنیــن	روایــی	محنوایــی	و	صــوری	آن	نیــز	مــورد	 کــرده	ان
ــداری	 ــد	زاده	و	جهان ــش	محم ــت	)19(.	در	پژوه ــرار	گرف ــد	ق تایی
)1398(،	میــزان	ضریــب	پایایــی	بــا	روش	آلفــای	کرونبــاخ	0/89	و	

ــوب	گــزارش	شــد	)20(. ــز	مطل ــی	آن	را	نی ــی	محتوای روای
 Quality of Life( زندگــی  کیفیــت  پرسشــنامه 

ــکی	و	 ــط	وار،	کاسینس ــنامه	توس ــن	پرسش Questionnaire(: ای

کلــر	در	ســال	1996	طراحــی	شــد.	پرسشــنامه	12	ســوالی	کیفیــت	
ــی	36	 ــت	زندگ ــنامه	کیفی ــده	پرسش ــر	ش ــرم	کوتاه	ت ــی،	ف زندگ
ســوالی	اســت.	ایــن	پرســش	نامه	دارای	8	زیرمقیــاس	درک	کلــی	از	
ســلامتی	خــود،	عملکــرد	فیزیکــی،	ســلامت	جســمانی،	مشــکلات	
ــرژی	 ــاط	و	ان ــی،	نش ــرد	اجتماع ــمانی،	عملک ــی،	درد	جس هیجان
حیاتــی	و	ســلامت	روان	اســت.	بهتریــن	نمــره	آن	17	+	و	کمتریــن	
ــی	در	 ــت	زندگ ــتاندارد	کیفی ــنامه	اس ــره	آن	93	-	اســت.	پرسش نم
ــنامه	 ــن	پرسش ــی	ای ــخه	فارس ــی	نس ــی	و	پایای ــال	1387	روای س
توســط	نجــات	و	همــکاران	در	ایــران	در	ســال	1385	مــورد	مطالعــه	

ــاخ	0/92	 ــای	کرونب ــا	روش	آلف ــی	ب ــزان	پایای ــت.	می ــرار	گرف ق
گــزارش	شــد	و	روایــی	محتوایــی	و	صــوری	آن	نیــز	مــورد	تاییــد	

ــت	)21(. ــرار	گرف ق
ســــپس	گــروه	آمــوزش	راهبردهــای	روانشناســی	مثبــت	گــرا	را	
ــد	 ــت	کردن ــار	دریاف ــه ای	دو	ب ــه ای	و	هفت ــه	70	دقیق در	9	جلس
)15(.	ولـــی	در	مـورد	گـــروه	کنتـرل	اقدامـی	انجـام	نشـد.	مداخلـه	
آمــوزش	راهبردهــای	روانشناســی	مثبــت	گــرا	توســـط	متخصـــص	
روانشناســـی	کـــه	دوره	آمــوزش	راهبردهــای	روانشناســی	مثبــت	
گــرا	را	گذرانـــده	بـــود	در	مرکـــز	مشــاوره	پیونــد	زیر	نظــر	اداره	کل	
آموزش	و	پرورش	استان	کرمان	انجــــام	شــــد.	پرسشــــنامه هــا	
در	همــان	مـکان	توسـط	آزمودنـی هـا	تکمیـل	و	بازگردانـده	شـد.	
روایــی	محتــوای	آموزشــی	توســط	ســه	نفــر	از	متخصصــان	حــوزه	
روانشناســی	مــورد	تاییــد	قــرار	گرفــت.	خلاصـــه	جلســـات	آموزش	
راهبردهــای	روانشناســی	مثبــت	گرا	در	جــــدول	1	ارائــــه	شــــده	

اســت.

جدول 1.	خلاصه	جلسات	آموزش	راهبردهای	روانشناسی	مثبت	گرا

محتواجلسه

معارفه	اعضای	گروه	به	یکدیگر	و	برقراری	ارتباط	اولیه،	مروری	بر	قوانین	گروه،	ساختار	و	اهداف	جلسات،	ارائه	دورنمایی	از	برنامه	جلسات	آتی	و	اجرای	پیش	اول
آزمون

چهارچوبدهی	آزمودنیها	بر	اساس	رواندرمانی	مثبتگرا،	درخواست	از	آزمودنیها	برای	نوشتن	داستان	معرفی	مثبت	خودشان	و	ارائه	تکلیف	خانگی	)تفکر	و	دوم
گفتگو	با	اطرافیان	در	مورد	ویژگیهای	مثبت	خودشان(

سوم
ارائه	خلاصه	از	جلسه	قبل	و	دریافت	بازخورد،	مرور	داستان	معرفی	مثبت	و	شناسایی	و	بحث	در	مورد	توانمندیهای	درون	داستان،	درخواست	از	آزمودنیها	برای	
طراحی	یک	طرح	خاص	برای	به	اجرا	درآوردن	توانمندیها	و	ارائه	تکلیف	خانگی	)تفکر	و	گفتگو	با	اطرافیان	در	مورد	توانمندی	خودشان	به	هدف	شناخت	

توانمندی	ها(

ارائه	خلاصه	از	جلسه	قبل	و	دریافت	بازخورد،	تمرکز	بر	سازه	بخشش	و	معرفی	آن	بهعنوان	ابزاری	برای	از	بین	بردن	هیجانهای	منفی	و	ارائه	تکلیف	خانگی	چهارم
)شناسایی	هیجانهای	منفی	خود	و	تمرکز	بر	بخشش	و	آمادگی	گفتگو	برای	جلسه	بعد(

ارائه	خلاصه	از	جلسه	قبل	و	دریافت	بازخورد،	تمرکز	بر	سازه	شکرگزاری	و	معرفی	مزایای	آن	به	صورت	پیامدهای	روانشناختی،	فیزیکی	و	میان	فردی	و	به	پنجم
ویژه	افزایش	احساس	رضایت	از	زندگی

ارائه	خلاصه	از	جلسه	قبل	و	دریافت	بازخورد،	تمرکز	بر	موضوعهای	امید	و	خوشبینی،	آموزش	مفهوم	اسنادها	به	آزمودنی	ها،	آموزش	اسنادهای	درونی،	کلی	ششم
و	پایدار	به	درمانجویان	برای	افزایش	امید	و	خوشبینی	آنان

ارائه	خلاصه	از	جلسه	قبل	و	دریافت	بازخورد،	تمرکز	بر	عشق	و	دلبستگی،	توصیه	به	آزمودنیها	برای	برقراری	ارتباط	و	پیوند	با	دیگرانهفتم
ارائه	خلاصه	از	جلسه	قبل	و	دریافت	بازخورد،	آشنا	کردن	آزمودنیها	با	مفهوم	حس	ذائقه،	آموزش	به	درمانجویان	برای	مشارکت	در	فعالیتهای	لذتبخشهشتم

بررسی	تکالیف،	دریافت	بازخورد	از	اعضا،	بررسی	پیشرفتها	و	دستاوردهای	بهدست	آمده،	جمعبندی	و	نتیجهگیری،	گفتگو	در	مورد	تعمیم	یافته	ها	و	کاربرد	نهم
مباحث	در	زندگی	و	اجرای	پس	آزمون

تجزیـــه	و	تحلیـــل	داده هـا	بـا	آزمـون هـای	توصیفـی	)میانگیـن	
و	انحـراف	اسـتاندارد(	و	تحلیـل	کوواریانـس	و	بـا	اسـتفاده	از	نـرم	
افـــزار	SPSS	نســـخه	24	انجـــام	شـد.	میـــزان	P	کمتـر	از	0/05	

معنـــی داری	در	نظـر	گرفتـه	شـد.

یافته ها

تحلیــل	داده هــا	بــه منظــور	تاثیــر	آمــوزش	راهبردهــای	مثبــت	
گــرا	بــر	تــاب	آوری	و	کیفیــت	زندگــی	معلمــان	بازنشســته	ســالمند	
ــته	 ــان	بازنشس ــر	از	معلم ــه	30	نف ــن	مطالع ــد.	در	ای ــام	ش انج
ــرل	)15	 ــروه	کنت ــر(	و	گ ــش	)15	نف ــروه	آزمای ــالمند	در	دو	گ س
نفــر(	بــا	میانگیــن	ســنی	63/06	و	انحــراف	معیــار	3/54	شــرکت	
داشــتند.	در	گــروه	آزمایــش	7	نفــر	زن	و	8	نفــر	مــرد	و	در	گــروه	
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ــراد	شــرکت	 ــد.	تمامــی	اف کنتــرل	8	نفــر	زن	و	7	نفــر	مــرد	بودن
کننــده،	متاهــل	بودنــد	و	بــالای	3	فرزنــد	داشــتند.	نتایــج	فراوانــی	

ــروه	 ــناختی	در	دو	گ ــت	ش ــای	جمعی ــبی	متغیره ــی	و	نس توصیف
ــه	شــده	اســت. آزمــون	وکنتــرل	در	جــدول	2	ارائ

جدول 2. فراوانی	توصیفی	و	نسبی	متغیرهای	جمعیت	شناختی	در	دو	گروه	آزمون	وکنترل

کنترلآزمونزمانمتغیر

62/7463/28سن

جنس
78زن
87مرد

وضعیت	تاهل
1515متاهل

--مجرد	یا	بیوه

میانگین	تعداد	فرزندان
44

114منزل	شخصی
105استیجاریوضعیت	مسکن

قبـــل	از	انجـــام	آزمـــون،	ابتـــدا	پیـــش	فـــرض	هـــای	تحلیـــل	
کوواریانــــس	شــــامل	نرمــــال	بــــودن	توزیــــع	متغیرهــــای	
	)P>0/05(	شــــاپیرو-ویلک	آزمــــون	از	اســتفاده	بــــا	وابســــته
	)P>0/05(	لـــون	آزمـون	اسـاس	بـــر	هـا	واریانـس	همســــانی	و
مـــورد	بررســـی	قـــرار	گرفـــت	و	نتایـــج	نشـــان	داد	کـــه	ایـــن																																													

مفروضـه	هـا	رعایـت	شـده	اسـت.	اطلاعات	توصیفـی	مربـوط	بـه	
متغیـــر	پژوهـش	در	)جـدول	3(	نشـــان	مـی دهـدکـه	بین	نمـرات	
پیـــش	آزمـون	و	پس	آزمـون	گـروه	آزمایـش	در	مقایسـه	بـا	گـروه	
کنتـــرل	در	متغیرهـــای	تـــاب	آوری	و	کیفیت	زندگی	تفـاوت	قابـل																																																							

ملاحظــه ای	وجـــود	دارد.

	جدول 3. میانگین	و	انحراف	معیار	متغیرهای	پژوهش	در	گروه های	آزمایش	و	کنترل

زمانمتغیر
گروه

پیش آزمون
Mean ± SD

پس آزمون
Mean± SD

تاب	آوری
4/99	±	5/2158/11	±	57/91کنترل
6/12	±	56/5567/82	±	5/74آزمایش

کیفیت	زندگی
4/54	±	4/3922/84	±	21/32کنترل
3/68	±	4/1530/59	±	21/75آزمایش

ــی														 ــای	روانشناس ــوزش	راهبرده ــر	آم ــه	تاثی ــوط	بـ ــج	مربـ نتایـ
مثبــت	گــرا	بــر	تــاب	آوری	و	کیفیــت	زندگــی	معلمــان	بازنشســته	
سالمند	در	)جـــدول	4(	نشـــان	دادکـــه	بعـداز	برداشـــته	شـدن	اثـر	
پیـــش	آزمـــون،	تاثیــر	راهبردهای	روانشناســی	مثبت	گرا	بـــه طور	

معنــــاداری	بــــر	افزایــــش	تــــاب	آوری	و	کیفیت	زندگی	معلمان	
بازنشسته	سالمند	تأثیـــر	گذاشـــته	اســـت	)P>0/05(.	هم چنیــن	
57	درصــــد	افزایــــش	تــــاب	آوری	و	45	درصــد	افزایش	کیفیت	

زندگی	معلمان	بازنشســته	ســالمند	تبییـــن	مـــی کنـــد.

جدول 4. تحلیل	کوواریانس	برای	تعیین	تاثیر	آموزش	راهبردهای	روانشناسی	مثبت	گرا	بر	تاب	آوری	و	کیفیت	زندگی	معلمان	بازنشسته	سالمند	در	دو	گروه	آرمایش	و	کنترل

مجذور ایتاSsdfMsFSigزمانمتغیر

582/431582/4321/200/010/57تاب	آوریگروه
741/722727/47تاب	آوریخطا
1163/2411163/2422/890/0010/45کیفیت	زندگیگروه
1057/082740/64کیفیت	زندگیخطا
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بحث
ــای	 ــوزش	راهبرده ــر	آم ــن	تاثی ــدف	تعیی ــا	ه ــش	ب ــن	پژوه ای
روانشــناختی	مثبــت	گــرا	بــر	تــاب	آوری	و	کیفیــت	زندگــی	
ــه	 ــان	داد	ک ــج	نش ــد.	نتای ــام	ش ــالمند	انج ــته	س ــان	بازنشس معلم
تاثیــر	راهبردهــای	روانشــناختی	مثبــت	گــرا	بــر	تــاب	آوری	معلمــان	
ــایر												 ــا	س ــه	ب ــن	یافت ــج	ای ــت.	نتای ــر	داش ــالمند	تاثی ــته	س بازنشس
ــود	)14،15(.	نتایــج	ناهمســو	وجــود	نداشــت. یافتــه هــا	همســو	ب
ــری	 ــت نگ ــه	مثب ــت	ک ــوان	گف ــی	ت ــه	م ــن	یافت ــن	ای در	تبیی
اســتفاده	از	تمامــی	ظرفیــت	هــای	ذهنــیِ	مثبــت	و	نشــاط	انگیــز	
و	امیدوارکننــده	در	زندگــی،	بــرای	تســلیم	نشــدن	در	برابــر	عوامــل	
منفــی	ســاختة	ذهــن	و	احســاس	هــای	یــأس آورِ	ناشــی	از	
ــا	طبیعــت	اســت.	 ــی	ب ــا	انســان	هــا	و	رویاروی ــاط	ب دشــواری	ارتب
ــری	را	 ــت	نگ ــوزش	مثب ــه	آم ــالمندی	ک ــته	س ــان	بازنشس معلم
ســپری	کردنــد،	لــذت	بــردن	از	زندگــی	بــرای	آن هــا	آســان	اســت	
و	بــه	بیشــتر	کارهایــی	کــه	انجــام	مــی	دهنــد	خوشــبین	هســتند	
و	حتــی	در	موقعیــت	هــای	دشــوار	بــرای	ادامــة	کار	انگیــزه	دارنــد	
و	تــاب	آوری	در	آن	هــا	در	وضعیــت	مطلوبــی	قــرار	دارد	)15(.	
روان	درمانــی	مثبــت	نگــر	بــر	اهمیــت	تقــدم	هیجانــات	مثبــت	بــر	
ــان	 ــت	هیج ــر	تقوی ــد	ب ــا	تأکی ــد	دارد،	و	ب ــی	تأکی ــات	منف هیجان
هــای	مثبــت	و	درک	توانمنــدی	هــا،	در	افزایــش	تــاب	آوری	مؤثــر	
اســت.	روان	درمانــی	مثبــت	نگــر	بــر	ایــن	بــاور	اســت	کــه	مقابلــه	
ــد	 ــی باش ــرد	م ــد	ف ــث	رش ــخت	باع ــترس زا	و	س ــرایط	اس ــا	ش ب
ــا	شــرایط	اســترس زا	و	دشــوار	را	 ــوزش	ه ــن	آم ــرد	تحــت	ای و	ف
ــود	 ــاب	آوری	بیشــتری	از	خ ــدرت	ت ــد	و	ق ــی کن ــل	م ــر	تحم بهت
ــازگاری	 ــبک	های	س ــت	و	س ــرش	مثب ــد	)16(.	نگ ــی	ده ــروز	م ب
مثبــت،	پرداختــن	بــه	خانــواده،	دوســتان	و	فامیــل،	انجــام	کارهــای	
ــی	 ــه	فعالیت ــن	ب ــردی،	پرداخت ــات	ف ــغلی،	ارتباط ــه	و	ش داوطلبان
معنــا	دار،	همــه	ایــن	عامــل	روی	خــوش	بینــی	و	نگــرش	مثبــت	
ــالمن																																																																																		 ــان	س ــه	معلم ــتا	هرچ ــن	راس ــذارد.	در	ای ــی	گ ــر	م ــرد	اث ف
ــا	بیشــتر	 ــاب	آوری	آن	ه ــل	ت ــر	باشــند،	عوام ــر	و	ســالم ت ــال ت فع
ــه	 ــرا	رابط ــت.	زی ــن	اس ــز	ممک ــن	نی ــس	ای ــر	عک ــود	و	ب می	ش
ــن		 ــویه	دارد.	همچنی ــکلی	دوس ــی	ش ــبک	زندگ ــاب	آوری	و	س ت
خودشــکوفایی،	توانایــی	بــرای	مدیریــت	مســائل	فــردی؛	انعطــاف	
ــاب	آوری	 ــه	شــاخص	های	ت ــال	از	جمل ــری	ســبک	زندگــی	فع پذی
فــرد	هســتند	)6(.	فراینــد	تــاب	آوری	نقــاط	قــوت	و	توانمندی	هــای	
فــردی	ســالمندان	را	آشــکار	می	ســازد.	ســالمندان	از	طریــق	
ــود	 ــای	خ ــا	و	توانمندی	ه ــورد	موهبت	ه ــردی	در	م ــات	ف ارتباط
می	آموزنــد.	ایــن	امــر	خودشــکوفایی	و	پشــتکار	آن	هــا	را	در	مواجــه	
بــا	ســختی	ها	افزایــش	می	دهــد.	روابــط	معنــا	داری	کــه	آن	هــا	بــا	

دوســتان	و	خانــواده	خــود	دارنــد؛	بــه	آنهــا	منابعــی	بــرای	پشــتکار	
ــاب	آور	 ــالمندان	ت ــه	س ــد.	در	نتیج ــی	می	ده ــروی	در	زندگ و	پیش

ــد	)5(. ــده	دارن ــه	آین ــی	بیشــتری	ب نگــرش	مثبت
ــه	ایــن	پژوهــش	نشــان	داد	کــه	آمــوزش	روانشناســی	 دیگــر	یافت
مثبــت	گــرا	بــر	کیفیــت	زندگــی	معلمــان	بازنشســته	ســالمند	تاثیــر	
داشــت.	نتایــج	ایــن	یافتــه	بــا	ســایر	یافتــه	همســو	بــود	)16،	17(.	

نتایــج	ناهمســو	وجــود	نداشــت.
ــر	 ــتگی	ب ــه	بازنشس ــت	ک ــوان	گف ــی	ت ــه	م ــن	یافت ــن	ای در	تبیی
ــای	 ــا،	مهارته ــت ه ــی،	فعالی ــات	اجتماع ــات،	ارتباط ــتقلال،	ثب اس
حرفــه	ای	و	افزایــش	اوقــات	فراغــت	تأثیرگــذار	اســت.	هــم چنیــن	
بازنشســتگی	بــا	کاهــش	درآمــد،	از	دســت	دادن	کار،	کاهــش	ســایر	
مــوارد	تــوأم	بــا	کار،	دوســتان،	همــکاران،	شــبکه	های	اجتماعــی	و	
ــتگان	 ــه	بازنشس ــن	دغدغ ــت.	مهم	تری ــراه	اس ــغلی	هم ــرایط	ش ش
ــت.	 ــی	اس ــت	خانوادگ ــادی	و	وضعی ــائل	اقتص ــوص	مس در	خص
ــه	و	 ــل	رفت ــمی	تحلی ــی	جس ــتگی،	توانای ــا	بازنشس ــان	ب هم	زم
ــی	 ــد،	از	طرف ــی	می	بینن ــارهای	روح ــت	فش ــود	را	تح ــراد	خ اف
ــن	 ــه	ای ــوند	ک ــی	می	ش ــتیصال	مال ــی	و	اس ــزوای	اجتماع ــار	ان دچ
امــر	بــر	کیفیــت	زندگــی	ان هــا	اثــر	ســوء	مــی گــذارد	)7(.	زندگــی	
روزمــره	ســالمندان	بســتگی	بــه	وضعیــت	اقتصــادی،	اجتماعــی	و	
حتــی	فرهنگــی	آن هــا	دارد.	ســالمندانی	کــه	وضعیــت	اقتصــادی	
ــلات	 ــبکه	تعام ــد،	دارای	ش ــری	دارن ــرمایه	اقتصــادی	بهت ــا	س و	ی
اجتماعــی	بیشــتری	باشــند	و	هــم چنیــن	دارای	ذخیــره	و	انباشــت	
فرهنگــی	)ســرمایه	فرهنگــی(	باشــند	کــه	در	مشغول	شــدن	دوران	
ــرا	 ــد.	زی ــری	دارن ــی	بهت ــت	زندگ ــد،	کیفی ــد	باش ــالمندی	مفی س
ــادی	 ــی	و	اقتص ــی،	فرهنگ ــای	اجتماع ــا	عادت	واره	ه ــالمندان	ب س
ــد.	 ــذران	عمــر	می	کنن ــد	گ ــدان	زندگــی	کســب	کرده	ان ــه	در	می ک
ــوع	و	 ــه	ن ــتگی	ب ــان	بس ــالمندی	آن ــدن	دوره	س ــی	طی	ش چگونگ
ــب	ســرمایه	های	اقتصــادی،	اجتماعــی	و	فرهنگــی	 ــزان	و	ترکی می

دارد	)5(.	
معلمــان	بازنشســته	وارد	دوره	ســالمندی	می	شــوند	و	کیفیــت	
زندگــی	دوره	ســالمندی	آنــان	نیــز	برحســب	میــزان	و	نــوع	
ســرمایه	های	آن هــا	اســت.	امــا	نــوع	و	میــزان	ســرمایه	های	آنــان	
متفــاوت	از	بقیــه	اقشــار	ســالمندی	اســت.	معلمــان	بازنشســته	بنــا	
ــد	متفــاوت	از	ســالمندانی	 ــه	تأمیــن	اجتماعــی	حداقلــی	کــه	دارن ب
هســتند	کــه	در	ایــن	زمینــه	رنــج	می	برنــد.	بازنشســتگان	فرهنگــی	
بــا	داشــتن	ســرمایه	فرهنگــی	در	اشــکال	نهــادی	و	عینیــت	یافتــه	
ــه	ماهیــت	شــغل	آنهــا	کــه	فرهنگــی	اســت(،	می	تواننــد	از	 ــا	ب )بن
ــرای	بهبــود	وضعیــت	اجتماعــی	و	 کالاهــای	مختلــف	فرهنگــی	ب
ــت	 ــوند	و	دارای	کیفی ــد	ش ــالمندی	بهره	من ــادی	در	دوره	س اقتص
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ــا	 ــط	ب ــتن	رواب ــه	داش ــا	ب ــان	بن ــند.	معلم ــری	باش ــی	بهت زندگ
دانش	آمــوزان	و	والدیــن	آن هــا	می	تواننــد	در	ســنین	بازنشســتگی	
ــه	ســالمندان	 ــه	بقی ــط	اجتماعــی	خویــش	را	نســبت	ب شــبکه	رواب
ــت	 ــه	کیفی ــر	ب ــی	منج ــرمایه	اجتماع ــن	س ــش	داده	و	چنی افزای
زندگی	آن ها	شود	روانشناســــی	مثبـــت	گـــرا	بـا	آمـوزش	مهـارت	
خـوش	بینـی	و	مثبـت	نگـری	انها	را	تشـویق	مـی کنـد	تـا	تجربـه 
هـــای	مثبـــت	و	خـوب	خـود	را	شناسـایی	کـرده	و	نقـش	آن هـا	را	
در	افزایـــش	و	ارتقـای	احتـرام	به	خـــود	و	دیگـران	و	حرمـت	خـود	
را	بازشناســـد.	هم چنیـن	بـه	افـــراد	آمـوزش	داده	مـی شـود	تـا	در	
جهـــان	موضعـــی	فعـال	اتخـــاذ	کننـد	و	زندگـی	خـــود	را	شـخصا	
شـکل	دهنـد	)22(.	آمـوزش	مبتنـی	بـر	روانشناســی	مثبــت	گــرا	
بــــا	آمــوزش	مثبــت	اندیشــی	منجــر	بــه	نـگاه	بـه	زندگـی	از	
جنبـــه هـای	خـــوب	آن	و	دیـدن	نقـاط	مثبـت	در	افـراد	و	زندگـی،	
انتقـال	انـرژی	مثبـت	بـه	دیگـران	و	کاهـش	تنـش هـای	روانـی	و	
ایجـــاد	اعتمـاد	بـه	نفـس	می شود	کـــه	جملگـی	منجـر	بـه	ارتقـا	

کیفیـــت	زندگـــی	در	ســـالمندان	می گــردد	)23(.
ــوده	اســت.	میــزان	 ــرو	ب ــا	محدودیــت هایــی	روب ایــن	پژوهــش	ب
ــر	اســاس	خودگــزارش  ــاب	آوری	و	کیفیــت	زندگــی،	ب ســنجش	ت
ــش	 ــر	بی ــن	مقادی ــه	ای ــود	دارد	ک ــال	وج ــن	احتم ــود	و	ای ــی	ب ده
ــرل	برخــی	متغیرهــای									 از	حــد	گــزارش	شــده	باشــند.	امــکان	کنت
ــی حوصلگــی،	 ــه،	ب ــق	از	جمل ــر	در	طــی	انجــام	تحقی ــه گ مداخل
یــا	عــدم	تمرکــز	معلمــان	بازنشســته	ســالمند	در	پاســخگویی	بــه	
ســوالات	و	هــم چنیــن	عــدم	اعتبارســنجی	پرسشــنامه	هــای	تــاب	
اوری	و	کیفیــت	زندگــی	در	گــروه	ســالمندان	از	دیگــر	محدودیتهای	
پژوهــش	حاضــر	بــود.	نمونــه	هــای	مــورد	مطالعــه	در	ایــن	تحقیــق	
ــود	 ــدم	وج ــد.	ع ــان	بودن ــهر	کرم ــالمند	ش ــته	س ــان	بازنشس معلم
دوره	پیگیــری	جهــت	بررســی	تاثیــر	بیشــتر	آمــوزش	راهبردهــای	
ــن	پژوهــش	 ــرا	از	دیگــر	محدودیــت هــا	ای ــت	گ روانشناســی	مثب
ــر	و	 ــج	پایات ــه	نتای ــوزه	ب ــن	ح ــم	در	ای ــه	بتوانی ــرای	اینک ــود.	ب ب

کاربــردی	تــر	برســیم،	بایــد	بتوانیــم	محدودیــت هــای	مبتنــی	بــر	
تعمیــم پذیــری	را	بــه	حداقــل	برســانیم.	لــذا	بــرای	رســیدن	بــه	این	
امــر	بایــد	پژوهــش هــای	انجــام	گرفتــه	در	ایــن	حیطــه	در	حــوزه 
هــای	گســترده تــر	و	بــا	نمونــه هایــی	از	جامعــه هــای	مختلــف	و	
بزرگتــر	انجــام	پذیــرد	تــا	نتایــج،	قابلیــت	تعمیــم	بیشــتری	داشــته	
باشــد.	بنابرایــن	بهتــر	اســت	جهــت	انجــام	پژوهــش	خصوصــا	در	
ــوم	انســانی،	فرهنــگ هــا	و	مناطــق	مختلــف	را	 حیطــه هــای	عل
لحــاظ	کنیــم.	در	پژوهــش هــای	آینــده،	متغیرهــای	ایــن	پژوهــش	
بــر	روی	ســایر	نمونــه	هــای	ســالمند	انجــام	شــود	و	نتایــج	آن	نیــز	
بــا	یافتــه هــای	ایــن	پژوهــش	مقایســه	شــود.	در	پژوهــش	هــای	

آتــی	دوره	پیگیــری	وجــود	داشــته	باشــد.

نتیجه گیری
یافتـــه هـــای	ایــن	پژوهـــش	نشــان	داد	کــه	آمــوزش	راهبردهــای	
ــان	 ــت	زندگــی	معلم ــاب	آوری	و	کیفی ــش	ت ــر	افزای ــرا	ب ــت	گ مثب
ــای	 ــزاری	دوره	ه ــت.	برگ ــر	اس ــالا	موث ــالمند	احتم ــته	س بازنشس
ــداری	 ــز	نگه ــن	مراک ــم چنی ــاوره	و	ه ــز	مش ــی	در	مراک آموزش
ــاب	آوری	 معلمــان	بازنشســته	ســالمند	جهــت	کاهــش	افزایــش	ت
ــان	 ــاوران	و	روانشناس ــود.	مش ــی	ش ــه	م ــی	توصی ــت	زندگ و	کیفی
مــي	تواننــد	از	یافتــه	هــای	حاصــل	از	ایــن	پژوهــش	جهــت	رفــع	
مشــکلات	روانشــناختی	معلمــان	بازنشســته	ســالمند	اســتفاده	کنند.

سپاسگزاری
ــگاه	 ــرورش	و	دانش ــوزش	و	پ ــوز	اداره	کل	آم ــا	مج ــه	ب ــن	مقال ای
فرهنگیــان	کرمــان،	زیــر	نظر	دانشــگاه	علوم	پزشــکی	کرمــان	انجام	
ــلاق	IR.IAU.KERMAN.1402.028	از	 ــد	اخ ــده	و	دارای	ک ش
دانشــگاه	علــوم	پزشــکی	کرمــان	مــی باشــد..	بدیــن وســیله	از	کلیه	
معلمــان	بازنشســته	ســالمند	مشــارکت کننــده	در	پژوهــش	قدردانی	

مــی گــردد.
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