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Objectives Due to the significant psychological and emotional burdens of mothers of children with 
autism spectrum disorder (ASD), enhancing internal sources of happiness in them may play a crucial 
role in improving their mental health. The present study aimed to investigate the short-term effect of a 
happiness training program based on Lyubomirsky’s positive activity model on inner and psychological 
well-being of mothers of children with ASD in Iran. 
Methods This is a randomized controlled clinical trial with a pre-test/post-test design. Participants were 
30 mothers of children with ASD in Qom, Iran. They were randomly assigned to intervention and control 
groups. The intervention group received the happiness training program in eight 90-minute sessions. 
The instruments included the Subjective Happiness Scale (SHS) and Ryff’s Scales of Psychological Well-
Being (SPWB). Data were analyzed using ANCOVA.
Results After the intervention, the intervention group showed significantly higher scores in inner well-
being and in the psychological well-being domains of autonomy and environmental mastery compared 
to the control group (P<0.05).
Conclusion The happiness training program based on Lyubomirsky’s positive activity model can effectively 
improve both inner and psychological well-being in mothers of children with ASD, which may contribute 
to enhancing their overall quality of life.
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Introduction

others of children with autism spectrum 
disorder (ASD) suffer from psychologi-
cal disorders including stress, anxiety, 
depression, and burnout. These condi-

tions often arise due to the chronic demands of caregiv-
ing, communication challenges, and limited support sys-
tems. Consequently, these mothers frequently experience 
reduced life satisfaction, social isolation, and decreased 
psychological resilience. Recent research highlights the 
importance of addressing not only psychopathological in-
dicators but also positive mental health indicators such as 
inner well-being and psychological well-being.

Inner well-being, rooted in the eudaimonic tradition, re-
fers to a sense of meaning, purpose, and personal growth, 
contrasting with transient hedonic happiness. Psycho-
logical well-being comprises autonomy, environmental 
mastery, and self-acceptance, all of which are critical in 
high-stress parenting contexts. Positive psychology inter-
ventions, particularly those designed by Sonja Lyubomir-
sky, offer structured ways to enhance these dimensions. 
The present study aimed to evaluate the short-term effec-
tiveness of an eight-session happiness training program 
based on Lyubomirsky’s positive activity model on im-
proving inner and psychological well-being of mothers of 
children with ASD in Iran.

Methods

This is a randomized controlled clinical trial with a pre-
test/post-test design. A total of 30 mothers of children with 
ASD were recruited from the Golhaye Beheshti Center in 
Qom, Iran, and randomly assigned to intervention (n=15) 
and control (n=15) groups. The intervention group partici-

pated in eight 90-minute group sessions of happiness train-
ing based on Lyubomirsky’s positive activity model. The 
sessions emphasized psychological empowerment and 
aimed to enhance coping mechanisms through reflection 
and structured exercises. Key components included ex-
pressing gratitude, cultivating optimism, acts of kindness, 
savoring positive experiences, and setting meaningful 
goals. The instruments included Lyubomirsky’s Subjec-
tive Happiness Scale (SHS) and Ryff’s Scale of Psycho-
logical Well-Being (SPWB), assessing dimensions such as 
autonomy, environmental mastery, personal growth, posi-
tive relations, purpose in life, and self-acceptance. Data 
were analyzed using ANCOVA to evaluate group differ-
ences after controlling for pre-test scores. 

Results 

Table 1 presents descriptive statistics for SHS and SPWB 
scores. ANCOVA results showed a statistically significant 
difference between the intervention and control groups in 
SHS (F=5.04, P=0.032) and SPWB (F=6.33, P=0.017) 
scores. The SPWB domains such as autonomy and envi-
ronmental mastery improved significantly in the interven-
tion group. Other SPWB domains showed improvement 
but were not statistically significant. Effect sizes (η²) in-
dicated moderate intervention effects, supporting the pro-
gram’s capacity to enhance key aspects of well-being.

Conclusions 

The findings underscore the impact of Lyubomirsky’s 
positive activity model-based happiness training as an ef-
fective psychological intervention for mothers of children 
with ASD. Improvements in autonomy and environmen-
tal mastery suggest that mothers gained a renewed sense 
of control and purpose—key psychological needs as pro-
posed in self-determination theory.

Mahjoor F & Fazeli Mehrabadi A. The Short-term Effectiveness of Lyubomirsky’s Happiness Training Program. IJPCP. 2026; 32:E432.2.

Table 1. Pre-test and post-test mean total scores of study variables

Variables Group
Mean±SD

Pre-test Post-test

Inner well-being (SHS total score)
Intervention 3.4±1.26 4.29±1.19

Control 3.85±1.12 3.86±1.33

Psychological Well-being (SPWB total score)
Intervention 214.20±30.72 231.75±24.95

Control 208.62±18.93 214.06±26.23
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Integrating structured positive activities facilitated a 
shift from reactive coping to proactive well-being cultiva-
tion. The training program helped mothers reconceptual-
ize their roles and identity, often strained under caregiv-
ing stress. The program’s low-cost and adaptable format 
makes it suitable for integration into parent education 
and mental health services in diverse clinical settings. 
Although the study had some limitations such as a small 
sample size and the absence of long-term follow-up, the 
results provide robust preliminary evidence for broader 
implementation. Future studies should explore longitudi-
nal outcomes and use mixed-method designs to capture 
deeper psychological shifts. 
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اهداف هدف پژوهش حاضر، بررسی اثربخشی کوتاه‌مدت بسته آموزش شادکامی مبتنی بر الگوی لیوبومیرسکی بر بهباشی درونی و بهباشی 
روان‌شناختی در مادران دارای فرزند مبتلا به اختلال طیف اوتیسم بود. باتوجه‌به فشارهای روانی و هیجانی فراوانی که این مادران تجربه می‌کنند، 

ارتقای منابع درونی شادکامی می‌تواند نقشی مهم در بهبود وضعیت روانی آنان ایفا کند.
مواد و روش ها این پژوهش به شیوه نیمه‌آزمایشی با طرح پیش‌آزمون-پس‌آزمون و گروه کنترل انجام شد. نمونه شامل 30 نفر از مادران کودکان 
اوتیسم شهر قم انتخاب شدند و به‌صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. گروه آزمایش طی 8 جلسه 90 دقیقه‌ای آموزش 
شادکامی مبتنی بر رویکرد لیوبومیرسکی را دریافت کرد. ابزارهای مورداستفاده شامل پرسش‌نامه بهباشی درونی لیوبومیرسکی )SHS( و مقیاس 

بهباشی روان‌شناختی ریف )RSPWB( بودند. داده‌ها با استفاده از تحلیل کوواریانس مورد بررسی قرار گرفتند.
یافته ها نتایج نشان داد پس از مداخله، گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل به‌طور معناداری در نمرات بهباشی درونی و در ابعاد بهباشی 

.)P>0/05( روان‌شناختی شامل خودمختاری و تسلط محیطی پیشرفت نشان دادند
نتیجه گیری بسته آموزش شادکامی لیوبومیرسکی می‌تواند به‌عنوان یک مداخله مؤثر در ارتقای بهباشی روانی و بهباشی روان‌شناختی مادران 

کودکان دارای اختلال اوتیسم مورد استفاده قرار گیرد و زمینه‌ساز بهبود کیفیت زندگی آنان شود.

کلیدواژه‌ها: 
شادکامی، بهباشی درونی، 

بهباشی روان‌شناختی، 
مادران، اوتیسم

تاریخ دریافت: 04 اردیبهشت 1404
تاریخ پذیرش: 31 فروردین 1405 
تاریخ انتشار: 10 اردیبهشت 1405

1. گروه روانشناسی، واحد قم، دانشگاه آزاد اسلامی، قم، ایران.
2. گروه روانشناسی، دانشکده ادبیات و علوم انسانی، دانشگاه قم، قم، ایران.

، *علیرضا فاضلی مهرآبادی2  فاطمه مهجور1 

مقاله پژوهشی

بهباشی  و  درونی  بهباشی  بر  لیوبومیرسکی  شادکامی  آموزش  بسته  کوتاه‌مدت  تأثیر 
روان‌شناختی در مادران کودکان دارای اختلال اوتیسم: یک کارآزمایی بالینی
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مقدمه

مادران کودکان دارای اختلال طیف اوتیسم1، به‌عنوان یکی 
روان‌شناختی  ادبیات  در  والدینی  گروه‌های  آسیب‌پذیرترین  از 
مادران  این  داده‌اند  نشان  مختلف  مطالعات  می‌شوند.  شناخته 
فرسودگی  و  افسردگی  اضطراب،  استرس،  از  بالاتری  سطوح 
روانی را نسبت به والدین کودکان سالم یا حتی کودکان دارای 
ناتوانی‌های رشدی تجربه می‌کنند ]1[. علت این تفاوت  سایر 
از عوامل پیچیده  از مجموعه‌ای  در فشار روانی می‌تواند ناشی 
ازجمله دشواری در برقراری ارتباط با کودک، رفتارهای کلیشه‌ای 
و چالش‌برانگیز، نیازهای درمانی بلندمدت و نبود حمایت کافی 
اجتماعی و نهادی باشد ]2[. همچنین، بسیاری از این مادران 
محدود  به‌علت  و  دارند  برعهده  را  کودک  از  مراقبت  اصلی  بار 
شدن فرصت‌های شغلی، تفریحی و اجتماعی، به‌تدریج احساس 
انزوا و ناکارآمدی در آن‌ها تشدید می‌شود ]3[. پژوهش‌ها نشان 
داده‌اند پیامدهای روانی این وضعیت نه‌تنها کیفیت زندگی مادران 
را کاهش می‌دهد، بلکه تأثیر منفی مستقیمی بر سلامت روان 
کودک نیز دارد و یک چرخه معیوب بین استرس والدین و شدت 
علائم کودک ایجاد می‌کند ]4[. ازاین‌رو، بررسی و مداخله در 
وضعیت روان‌شناختی این گروه خاص از مادران، یک ضرورت 
مبرم در برنامه‌ریزی‌های سلامت روانی جامعه محسوب می‌شود.

علاوه‌بر بار هیجانی و روان‌شناختی، شواهد اخیر حاکی از آن 
شاخص‌های  ازنظر  اوتیسم  به  مبتلا  کودکان  مادران  که  است 
و  زندگی  از  رضایت  امید،  شادکامی،  ازجمله  ذهنی،  بهباشی 
معناجویی، در وضعیت نامطلوب‌تری نسبت به سایر والدین قرار 
دارند ]5[. این وضعیت می‌تواند به کاهش تاب‌آوری، خودکارآمدی 
و منابع روانی مقابله‌ای آنان منجر شود و در بلندمدت، آن‌ها را 
کند.  مزمن  فرسودگی  و  روان‌تنی  اختلالات  به  ابتلا  مستعد 
همچنین بررسی‌های اخیر نشان داده‌اند مداخلاتی که به‌جای 
تقویت عوامل  به  روان‌شناختی،  بر کاهش علائم  تمرکز صرف 
محافظ روانی مانند شادکامی، بهزیستی درونی، و رشد فردی 
می‌پردازند، می‌توانند نتایج پایدارتری در ارتقای کیفیت زندگی 

این مادران ایجاد کنند ]6[.

کودکان  مادران  روان‌شناختی  نیازهای  به  پاسخ  راستای  در 
دارای اختلال اوتیسم، یکی از ابعاد کلیدی که در سال‌های اخیر 
توجه پژوهشگران روان‌شناسی سلامت و مداخلات مثبت‌گرا را به 
خود جلب کرده، مفهوم »بهباشی درونی2« است؛ مفهومی که از 
مرز صرفاً نبود بیماری فراتر می‌رود و ابعاد عمیق‌تری از رضایت، 
بهباشی درونی  را دربر می‌گیرد ]7[.  معنا و خودتحقق‌بخشی 
بر شکوفایی  تأکید  لذت‌گرایانه،  با  لحظه‌ای  برخلاف شادکامی 
روانی، خودشناسی، رشد فردی، معناجویی و احساس هدفمندی 

1. Autism Spectrum Disorder (ASD)
2. Internal Well-being

در زندگی دارد ]8[. این مفهوم ریشه در نظریه‌های انسان‌گرایانه 
»نظریه  و  مثبت‌گرا«  »روان‌شناسی  الگوی  در  به‌ویژه  و  دارد 
دارای  افراد   .]9[ است  یافته  ویژه‌ای  جایگاه  خودتعیین‌گری« 
بهباشی درونی بالا، نه‌تنها در برابر استرس‌ها مقاوم‌ترند، بلکه از 
انعطاف‌پذیری شناختی، تاب‌آوری هیجانی و کارکرد اجتماعی 
بهتری برخوردارند. بهباشی درونی به‌طور خاص در گروه‌هایی با 
شرایط دشوار زندگی، مانند والدین کودکان دارای نیازهای ویژه، 
اهمیت مضاعف می‌یابد؛ چراکه می‌تواند به‌عنوان منبعی درونی، 
تعادل روانی را در مواجهه با فشارهای مزمن حفظ کند ]10[. 
برخلاف رویکردهای درمان‌محور سنتی که عمدتاً به کاهش علائم 
می‌پردازند، رویکردهای نوین روان‌شناسی به‌دنبال توانمندسازی 
افراد در مسیر شکوفایی شخصی هستند، که دراین میان تقویت 

بهباشی درونی نقش محوری ایفا می‌کند ]11[. 

در سال‌های اخیر، با رشد گرایش به روان‌شناسی مثبت‌گرا، 
بهباشی درونی به‌عنوان یکی از شاخص‌های اصلی سلامت روان 
در طراحی و ارزیابی مداخلات درمانی مورد توجه قرار گرفته است 
]7[. برخلاف شاخص‌های آسیب‌شناختی همچون افسردگی و 
می‌دانند،  روان  نشانه سلامت  را  آن‌ها  نبود  تنها  که  اضطراب، 
بهباشی درونی ناظر بر حضور فعال فضیلت‌ها و توانمندی‌های 
انسانی در زندگی روزمره است ]9[. در حوزه مداخلات والدین 
کودکان با نیازهای خاص، تمرکز بر ارتقای بهباشی درونی نه‌تنها 
افزایش خودکارآمدی،  بلکه سبب  نشانه‌های منفی،  به کاهش 
معناجویی و رضایت از نقش والدگری منجر شده است ]11[. 
و  ذهن‌آگاهانه  مراقبه  شادکامی،  آموزش  مانند  مداخلاتی 
روان‌درمانی مبتنی بر معنا به‌طور مستقیم با مؤلفه‌های بهباشی 
درونی هم‌راستا هستند و نتایج پژوهش‌ها حاکی از اثرات ماندگار 
آن‌ها بر احساس هدفمندی، روابط مثبت و رشد فردی مادران 
کودکان دارای اوتیسم است ]12[. ازاین‌رو، طراحی مداخلاتی که 
به‌جای تمرکز بر کاهش نشانه‌ها، به افزایش تجربه زیسته مثبت 
و پایدار توجه دارند، نه‌تنها از منظر علمی بلکه از نظر اخلاقی 
نیز در حمایت از سلامت روان مادران این گروه، توجیه‌پذیر و 

ضروری است.

همچنین باتوجه‌به شرایط پراسترس و پیچیده‌ای که مادران 
کودکان دارای اختلال اوتیسم تجربه می‌کنند، ارزیابی و ارتقای 
»بهباشی روان‌شناختی« این گروه، نه‌تنها ضرورتی بالینی بلکه 
زندگی  کیفیت  ارتقای  و  سلامت‌نگری  بر  مبتنی  رویکردی 
محسوب می‌شود ]13[. بهباشی روان‌شناختی3، به‌عنوان یکی 
از ابعاد کلیدی سلامت روان در نظریه‌های نوین مطرح شده و 
با مؤلفه‌هایی چون خودمختاری، رشد فردی، تسلط بر محیط، 
دیگران  با  مثبت  روابط  و  پذیرش خود  زندگی،  در  هدفمندی 
است  آن  از  حاکی  تجربی  پژوهش‌های   .]14[ می‌شود  تعریف 
که سطوح بالای بهباشی روان‌شناختی با شاخص‌هایی همچون 

3. Psychological Well-being

فاطمه مهجور و علیرضا فاضلی مهرآبادی. تأثیر کوتاه‌مدت بسته آموزش شادکامی لیوبومیرسکی



6

مجله روان‌پزشکی و روان‌شناسی بالینی ایران1405 . دوره 32

کارکرد  زندگی،  از  رضایت  استرس،  برابر  در  بیشتر  تاب‌آوری 
اجتماعی سالم و حتی سلامت جسمانی بهتر مرتبط است ]14، 
به‌ویژه  ویژه،  نیازهای  با  کودک  دارای  والدین  زمینه  در   .]15
اوتیسم، این شاخص نه‌تنها معرف وضعیت روانی فعلی آن‌هاست 
بلکه به‌عنوان پیش‌بینی‌کننده‌ای برای عملکرد والدگری، ثبات 
خانوادگی و کیفیت تعامل با کودک شناخته می‌شود ]16[. در 
چنین بستری، تمرکز بر ارتقای بهباشی روان‌شناختی می‌تواند 
به‌عنوان حلقه اتصال بین سلامت فردی و بهزیستی خانوادگی 

عمل کند.

دارای  کودکان  مادران  داده‌اند  نشان  گسترده‌ای  مطالعات 
و  ارتباطی  رفتاری،  مزمن  چالش‌های  به‌علت  اوتیسم،  اختلال 
مراقبتی، از سطوح پایین‌تری از بهباشی روان‌شناختی نسبت به 
والدین کودکان بدون ناتوانی یا حتی با سایر ناتوانی‌های رشدی 
برخوردارند. این مادران غالباً احساس می‌کنند در کنترل شرایط 
محیطی خود ناتوان‌اند، اهداف شخصی‌شان قربانی نقش مادری 
شده و فرصت‌های رشد فردی به‌شدت محدود گشته است ]17[. 
مؤلفه‌های شش‌گانه  ارتقای  بر  که  مداخلاتی  طراحی  ازاین‌رو، 
می‌یابد.  دوچندان  اهمیت  دارد،  تمرکز  روان‌شناختی  بهباشی 
روان‌شناسی  بر  مبتنی  مداخلات  که  کرده‌اند  تأیید  پژوهش‌ها 
مثبت‌گرا، ازجمله آموزش شادکامی، می‌توانند به‌طور معناداری 
احساس هدفمندی، پذیرش خود و رشد شخصی را در این مادران 
با محوریت  نمونه، مطالعات مداخله‌ای  به‌عنوان  افزایش دهند. 
رویکردهای شناختی-رفتاری مثبت‌گرا یا مبتنی بر ذهن‌آگاهی، 
موجب بهبود نمرات بهباشی روان‌شناختی و کاهش شاخص‌های 
فشار روانی در والدین کودکان اوتیسم شده‌اند ]18[. بنابراین، 
اثربخشی  از  نه‌تنها نشانه‌ای  این نوع بهباشی  ارتقای  ارزیابی و 
مداخله، بلکه شاخصی راهبردی برای برنامه‌ریزی مداخلات آتی 

به شمار می‌آید.

باتوجه‌به نقش اثبات‌شده‌ بهباشی روان‌شناختی و درونی در 
نظر  به  بلندمدت،  چالش‌های  با  مواجهه  در  مادران  تاب‌آوری 
می‌رسد بهره‌گیری از مداخلاتی که مستقیماً این مؤلفه‌ها را هدف 
قرار می‌دهند، ازجمله آموزش شادکامی لیوبومیرسکی4، می‌تواند 
شادکامی  الگوی  باشد.  شواهد  بر  مبتنی  و  اثربخش  راهکاری 
از  می‌توانند  افراد  که  است  استوار  فرض  این  بر  لیوبومیرسکی 
طریق فعالیت‌های آگاهانه و مداوم، سطح شادکامی پایدار خود 
را ارتقا دهند. به‌ زعم لیوبومیرسکی، تنها 10 درصد از شادکامی 
توسط شرایط بیرونی تعیین می‌شود، درحالی‌که 40 درصد از آن 
تحت تأثیر فعالیت‌های هدفمند ذهنی و رفتاری قرار دارد ]19[. 
بسته آموزشی طراحی‌شده بر مبنای این نظریه شامل تمرین‌هایی 
چون قدردانی، کمک به دیگران، هدف‌گذاری معنادار، شناسایی 
نقاط قوت، خوش‌بینی و مرور خاطرات مثبت است که همگی با 
شواهد تجربی پشتیبانی شده‌اند ]20[. این تمرین‌ها نه‌تنها از نظر 

4. Lyubomirsky’s happiness training

نظری ریشه در روان‌شناسی مثبت‌گرا دارند، بلکه در بافت‌های 
فرهنگی و جمعیت‌های بالینی مختلف نیز اثربخشی خود را نشان 
داده‌اند. درواقع، مداخلات مبتنی بر این مدل با تأکید بر مداخلات 
کوتاه‌مدت و درعین‌حال عمیق، قابلیت انطباق با جمعیت‌هایی 

نظیر والدین کودکان با نیازهای خاص را نیز داراست ]21[.

شواهد متعددی مؤید اثربخشی آموزش شادکامی لیوبومیرسکی 
در بهبود شاخص‌های روان‌شناختی هستند؛ برای‌مثال، پژوهش 
گانجان ]22[ نشان داد تمرین‌های ساده‌ شادکامی می‌توانند به 
از  و رضایت  معنا، هدفمندی  احساس  در  قابل‌توجهی  افزایش 
زندگی منجر شوند. همچنین، پژوهش لیم و تایمی ]23[، در 
یک فراتحلیل گسترده، گزارش دادند مداخلات مثبت‌گرا به‌طور 
متوسط به افزایش معنادار شادکامی و کاهش علائم افسردگی 
منجر می‌شوند. در حوزه خانواده، ژانگ و یانگ ]24[، اثربخشی 
این بسته را در افزایش احساس خودکارآمدی والدینی گزارش 
کردند. مطالعات اخیرتر نیز نشان داده‌اند این بسته، به‌ویژه در 
مادران کودکان با نیازهای ویژه، سبب کاهش سطوح استرس 
و افزایش مؤلفه‌های بهباشی روان‌شناختی مانند پذیرش خود و 
هدفمندی شده است ]25[. همچنین، یافته‌های تجربی در ایران 
حاکی از آن است که نسخه بومی‌شده این بسته نیز در ارتقای 
شادکامی و کیفیت زندگی زنان مؤثر بوده است ]26[. بنابراین، 
تکرار موفقیت این بسته در جوامع گوناگون، آن را به ابزاری علمی 
و معتبر برای ارتقای سلامت روان در گروه‌های پرخطر تبدیل 

کرده است.

مداخلات  زمینه  در  پژوهش‌ها  قابل‌توجه  رشد  وجود  با 
همچنان  ویژه،  نیازهای  با  کودکان  والدین  برای  روان‌شناختی 
خلأهای جدی در بهره‌گیری از رویکردهای مثبت‌گرا در جمعیت 
مادران دارای فرزند مبتلا به اوتیسم در ایران وجود دارد. اکثر 
و  اضطراب  مانند  منفی  علائم  کاهش  بر  موجود  مداخلات 
افسردگی تمرکز دارند و کمتر به تقویت شاخص‌های مثبت روانی 
مانند شادکامی پایدار، بهباشی درونی و رشد شخصی توجه شده 
است. همچنین، علی‌رغم اثربخشی گزارش‌شده، بسته آموزش 
شادکامی لیوبومیرسکی در گروه‌های مختلف، مطالعاتی که به‌طور 
خاص اثربخشی این بسته را بر مادران کودکان اوتیسم در بافت 
فرهنگی ایرانی بررسی کرده باشند، اندک و پراکنده‌اند. این خلأ 
پژوهشی نشان‌دهنده ضرورت بررسی علمی و بومی‌سازی این 
نوع مداخلات در جامعه هدف مورد نظر است. بنابراین فرضیه 
شادکامی  آموزش  اینکه  از  بود  عبارت  حاضر  پژوهش  اصلی 
لیوبومیرسکی، موجب افزایش بهباشی درونی )شادکامی درونی و 
رضایت از زندگی( و بهباشی روان‌شناختی مادران کودکان دارای 

اختلال طیف اوتیسم می شود.
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مواد و روش‌ها

آموزش  بسته  اثربخشی  بررسی  هدف  با  حاضر  پژوهش 
شادکامی لیوبومیرسکی بر بهباشی درونی و بهباشی روان‌شناختی 
در مادران کودکان دارای اختلال طیف اوتیسم بود. طرح تحقیق 
پژوهش حاضر از نوع دو گروهی همراه با سنجش پیش‌آزمون و 
پس آزمون در هر دو گروه )آزمایش و کنترل( بود. جامعه آماری 
در این تحقیق، کلیه مادران کودکان دارای اختلال طیف اوتیسم 
شهر قم در بهار سال 1403 بودند. روش نمونه‌گیری در دسترس 
و تصادفی درون‌گروهی بود. ابتدا فراخوانی در مرکز اتیسم شهر 
قم به‌منظور شرکت در پژوهش داده شد و از میان افراد داوطلب 
و واجد معیارهای ورود به پژوهش، 40 نفر انتخاب شدند، سپس 
با استفاده از جدول اعداد تصادفی مادران کودکان دارای اختلال 
طیف اوتیسم به دو گروه آزمایش و کنترل تقسیم شدند. حجم 
برای  نمونه  حجم  تعیین  فرمول  براساس  پژوهش  این  نمونه 
پژوهش‌های مداخله‌ای و براساس مطالعه مقتدایی و همکاران 
]27[، برای هر گروه آزمایش و کنترل، 20 نفر به دست آمد که 
با در نظر گرفتن احتمال 10 درصدی ریزش، حجم 20 نفر برای 
هر گروه در نظر گرفته شد و جمعاً 40 نفر وارد پژوهش شدند. 
باتوجه‌به فرمول شماره 1 و با در نظر گرفتن مقادیر α=0/05 و 

.β=1/28 و α=1/96 :مقادیر زیر جایگزین شد ،β=0/90

1. 
(z1-α/2+z1-β)2(s12+s22)

n=
(X1-X2)2

با شروع فرآیند اجرایی و پس از مشخص شدن اعضای گروه 
آزمایش و کنترل، جلسه‌های معارفه‌ای به‌صورت جداگانه برای هر 
گروه تشکیل شد. برای افراد گروه آزمایش درمورد کلیات طرح، 
اختلال اوتیسم و سطح اثرگذاری آن بر خانواده صحبت شد و 
همچنین برای اعضای گروه کنترل درمورد کلیات طرح صحبت 
شد. سپس تمامی شرکت‌کنندگان به پرسش‌نامه‌ها پاسخ دادند. 
سپس برای گروه آزمایش، بسته آموزش شادکامی لیوبومیرسکی 
]28[، به‌صورت جلسات گروهی اجرا شد اما گروه کنترل آموزشی 
دریافت نکرد. پس از پایان جلسات آموزش مجدداً پرسش‌نامه‌ها 
توسط شرکت‌کنندگان تکمیل شد. البته به‌دلیل غیبت چند مادر 
در جلسات آموزشی و عدم تکمیل پرسش‌نامه‌ها، پس از ریزش، 
هر گروه 15 نفر شدند. به‌منظور رعایت ملاحظات اخلاقی پس 
اتمام مرحله پس آزمون محتوای بسته آموزشی شادکامی برای 

اعضای گروه کنترل نیز ارائه شد. 

معیارهای ورود به پژوهش

اوتیسم  طیف  اختلال  با  داده‌شده  تشخیص‌  فرزند  داشتن 
براساس گزارش بالینی متخصص روان‌پزشک یا روان‌شناس دارای 
مجوز، مادر بودنِ اصلی یا مراقب اول کودک مسئولیت اصلی 
مراقبت از کودک با مادر باشد، داشتن سن بین ۲۵ تا ۵۵ سال، 

دارای سطح تحصیلات حداقل دیپلم برای درک مفاهیم جلسات 
آموزشی، عدم دریافت هم‌زمان خدمات روان‌درمانی یا مداخلات 
مشابه )مثلًا روان‌شناسی مثبت‌گرا، CBT، مایندفولنس( طی 3 
ماه گذشته، داشتن تمایل و تعهد به شرکت منظم در جلسات 
آموزشی )مثلًا ۸ جلسه طی ۴ هفته، هر جلسه ۹۰ دقیقه(. عدم 
ابتلا به اختلالات روان‌پزشکی شدید فعلی )براساس خودگزارشی 
یا ارجاع از متخصص(، مانند روان‌پریشی، دوقطبی نوع I یا اعتیاد 

فعال و ارائه رضایت‌نامه آگاهانه کتبی برای شرکت در پژوهش. 

معیارهای خروج از پژوهش

 غیبت در بیش از 2 جلسه آموزشی )غیبت بیش از ۲۵ درصد 
جلسات(، عدم همکاری در تکمیل ابزارهای پژوهش در مراحل 
پیش‌آزمون، پس‌آزمون یا پیگیری، شروع درمان روان‌پزشکی یا 
روان‌درمانی جدید در طول اجرای پژوهش که ممکن است بر 
متغیرهای مورد بررسی تأثیر بگذارد، افشای اطلاعات نادرست 
در فرم‌های ورودی یا مصاحبه اولیه، بروز شرایط بحرانی یا حاد 
روان‌پزشکی )مانند افکار خودکشی فعال یا بستری روان‌پزشکی 
در طول دوره مداخله( و درخواست رسمی برای انصراف از مطالعه 

از سوی شرکت‌کننده در هر مرحله.

این پژوهش اصول اخلاقی ازجمله توضیح اهداف پژوهش   
اعضا، کسب  ماندن  رازداری، گمنام  نمونه، حفظ  اعضای  برای 
رضایت آگاهانه از آن‌ها، اختیاری بودن پژوهش، حق خروج از 
مطالعه، پاسخ به سؤالات و در اختیار قرار دادن نتایج در صورت 
تمایل افراد را رعایت نمود. سپس برای توصیف اطلاعات پژوهش 
آمار  و  انحراف‌معیار(  و  )میانگین  توصیفی  آمار  از شاخص‌های 
استنباطی شامل تحلیل کوواریانس با کمک نرم‌افزار SPSS نسخه 
26 استفاده شد. در جدول شماره 1، پروتکل آموزش شادکامی 
لیوبومیرسکی ]28[ ارائه شده است. محتوای جلسات متناسب 
بازبینی  اتیسم مورد  با شرایط خاص مادران کودکان مبتلا به 
به  مربوط  بخش‌های  در  نمونه  به‌عنوان  گرفت؛  قرار  تطبیق  و 
تمرین‌های قدردانی و بخشایش مثال‌ها و فعالیت‌ها به تجربیات 
روزمره مادران این کودکان ازجمله چالش‌های مراقبت مرتبط 
شد. به‌این‌ترتیب بسته مداخله‌ای با حفظ ساختار اصلی، محتوای 
 5 توسط  محتوا  این  و  کرد  پیدا  هدف  گروه  برای  اختصاصی 

متخصصین روانشناسی مورد تأیید قرار گرفت.

ابزار سنجش

پرسش‌نامه بهباشی درونی لیوبومیرسکی 

این پرسش‌نامه که به‌منظور اندازه‌گیری بهباشی درونی توسط 
لیوبومیرسکی و لوییز ]29[ ارائه شد. دارای 4 گویه در مقیاس 
تا نمره  از نمره ۱ )به هیچ وجه(  لیکرت ۷ درجه‌ای است که 
۷ )بسیار زیاد(  نمره‌گذاری می‌شود. نمره گویه ۴ وارونه است. 

فاطمه مهجور و علیرضا فاضلی مهرآبادی. تأثیر کوتاه‌مدت بسته آموزش شادکامی لیوبومیرسکی
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تفسیر نمره‌های بزرگسالان به این صورت است که نمره نرمال 
به‌طور میانگین بین ۵/ ۴ تا ۵/ ۵ گزارش می‌شود. لیوبومیرسکی 
و لوییز ]29[، روایی و پایایی این مقیاس را در نمونه‌ای ۲۵۰ نفره 
از دانشجویان آمریکایی ارزیابی کردند و نشان دادند این مقیاس 
همبستگی مثبت و معناداری با مقیاس‌های دیگر شادکامی و 
رضایت از زندگی دارد. همچنین ضریب همسانی درونی مقیاس 
با  پژوهشی  در   ،]30[ فراهانی  و  آقابابایی  است.  بوده   ۰  /۸۶
هدف بررسی نقش صفت قدرشناسی در پیش‌بینی بهزیستی 
درونی   شادکامی  مقیاس  از  ذهنی،  بهزیستی  و  روان‌شناختی 
در نمونه‌ای شامل 200 دانشجوی ایرانی )171 زن و 29 مرد( 
استفاده کردند. نتایج پژوهش از رابطه مثبت صفت قدرشناسی 
در  همچنین،  کرد.  حمایت  ذهنی  بهزیستی  شاخص‌های  با 
فارسی مقیاس شادکامی ذهنی،  به نسخه  گزارش‌های مربوط 
ضریب آلفای کرونباخ این مقیاس 76/0 گزارش شده است که 

نشان‌دهنده همسانی درونی قابل‌قبول آن در نمونه ایرانی است

پرسش‌نامه بهباشی درونی ریف

بهباشی  است.  کرده  طراحی   ]31[ ریف  را  مقیاس  این 
روان‌شناختی از دارای 54 گویه با ۶ مؤلفه پذیرش خود، روابط 
مثبت با دیگران، خودمختاری، تسلط بر محیط، زندگی هدفمند و 
رشد شخصی است. این پرسش‌نامه در مقیاس لیکرتی ۶ درجه‌ای 
از کاملاً مخالف تا کاملًا موافق می‌باشد که ۲۶ گویه مستقیم و 
28 گویه به‌صورت معکوس نمره‌گذاری می‌شود. ضریب آلفای 
کرونباخ هر کدام از مؤلفه‌ها پذیرش خود با ۹ گویه برابر با 0/۸۶، 
روابط مثبت با دیگران با ۹ گویه برابر با 0/90، حس خودمختاری 
با ۹ گویه برابر با 0/۸۹، تسلط بر محیط با ۹ گویه برابر با 0/۸۶، 
زندگی هدفمند با ۹ گویه برابر با 0/91، رشد شخصی با ۹ گویه 
به دست آمده است. مومن‌پور و همکاران ]32[ با 0/۸۹  برابر 

ضریب آلفای کرونباخ پرسش‌نامه حاضر 79 تا 85 درصد گزارش 
شده است که نشان می‌دهد این پرسش‌نامه از پایایی مناسبی 
برخوردار است. همچنین روایی محتوایی، ملاکی و صوری این 

پرسش‌نامه را مناسب ارزیابی کرده است. 

جدول 1. محتوای جلسات آموزش شادکامی

فعالیت‌ها و تکنیک‌هاجلسات

اول

معارفه، آشنا کردن اعضای گروه آزمایش با پژوهش حاضر، 
بیان کاربرد روانشناسی مثبت‌نگر و اهمیت آموزش شادکامی، میثاق و تعهد به انجام فعالیت‌های شادکامی بخش آموزش داده‌شده،

 آموزش اینکه چگونه فعالیت‌های شادکامی بخش متناسب با علایق، ارزش‌ها، نیازها و شرایطمان را پیدا کنیم،
 آموزش فعالیت عمل کردن مانند فرد شاد، دادن تکلیف‌های مربوط به این دو آموزش.

دوم

مرور مطالب جلسه قبل و بازخورد گرفتن از تکلیف جلسه قبل،
 آموزش فعالیت قدردانی و تأثیر آن بر شادکامی، آموزش فعالیت خوش‌بینی و دلایل تأثیر آن بر شادکامی، 

آموزش فعالیت مقابله با نشخوار فکری و مقایسه اجتماعی و دلایل تأثیر آن بر شادکامی،
 دادن تکلیف‌های مربوط به این سه فعالیت.

سوم
مرور مطالب جلسات قبل و بازخورد گرفتن از انجام تکالیف جلسات قبل، آموزش فعالیت مهرورزی و دلایل تأثیر آن بر شادکامی،

 آموزش فعالیت روابط اجتماعی و دلایل تأثیر پرورش روابط اجتماعی بر شادکامی، آموزش فعالیت مقابله با استرس و سازواری،
 دادن تکلیف‌های مربوط به این سه فعالیت.

چهارم

مرور مطالب جلسات قبل و بازخورد گرفتن ازانجام تکالیف جلسات قبل،
 آموزش فعالیت بخشایش و دلایل تأثیر آن بر شادکامی، 

 آموزش فعالیت‌های مربوط به زندگی در زمان حال )غرقگی و سرمست شدن( و دلایل تأثیر این دو فعالیت بر شادکامی، 
دادن تکالیف مربوط به این سه فعالیت.

پنجم

مرور مطالب جلسات قبل و بازخورد گرفتن از انجام تکالیف جلسات قبل،
 آموزش فعالیت تعهد به اهداف و تأثیر پیگیری اهداف بر شادکامی، آموزش فعالیت دینداری و معناگرایی در زندگی و دلایل تأثیر این فعالیت 

بر شادکامی،
آموزش فعالیت مراقبت از بدن از طریق مراقبه و دلایل تأثیر آن بر شادکامی،

 آموزش فعالیت مراقبت از بدن از طریق فعالیت بدنی و دلایل تأثیر این سه فعالیت بر شادکامی، 
دادن تکالیف مربوط به این سه فعالیت.

مرور مطالب جلسات قبل و بازخورد گرفتن از انجام تکالیف جلسات قبل،ششم
 آموزش ۵ راه رسیدن به شادکامی پایدار، دادن تکالیف مربوط به شادکامی پایدار.

مرور مطالب جلسات قبل و بازخورد گرفتن از انجام تکالیف جلسات قبل،هفتم
 آموزش علائم بالینی افسردگی، دلایل افسردگی بهترین درمان‌ها برای افراد افسرده.

مرور مطالب کل جلسات و بازخورد گرفتن از فعالیت‌های مربوط به هرکدام از شرکت‌کننده‌ها که برای شادکامی خود انتخاب کرده‌اند، انجام هشتم
پس‌آزمون

فاطمه مهجور و علیرضا فاضلی مهرآبادی. تأثیر کوتاه‌مدت بسته آموزش شادکامی لیوبومیرسکی
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یافته‌ها

برطبق نتایج جمعیت‌شناختی، میانگین سن مادران در گروه 
آزمایش، 36/00 با انحراف‌معیار 6/14 و در گروه کنترل با 33/94 
با انحراف‌معیار 5/18 بود. حدود 65 درصد مادران گروه آزمایش و 
37 درصد مادران گروه کنترل دارای تحصیلات دیپلم بودند. سپس 
میانگین و انحراف‌معیار بهباشی درونی و بهباشی روان‌شناختی قبل 

مداخله، بعد از مداخله در جدول شماره 2 ارائه شده است. 

در  روان‌شناختی  بهباشی  و  درونی  بهباشی  همچنین، 
متغیر  هم‌خطی  نرمال،  توزيع  داراي  پيش‌آزمون، ‌پس‌آزمون، 
کووریت و متغیر وابسته و همگنی شیب واریانس بودند. جدول 
بهباشی  و  بهباشی درونی  متغیر  تحلیل کوواریانس  شماره 3، 

روان‌شناختی را نشان می‌دهد.

نمرات  اثر  کنترل  با   F مقدار  می‌شود  مشاهده  که  همان‌گونه 
پیش‌آزمون برابر با 5/04 است که در سطح P>0/05 معنی‌دار است. 
بنابراین نمرات پس‌آزمون شادکامی درونی در دو گروه آزمایش 
تفاوت معنی‌داری  نمرات پیش‌آزمون  اثر  از حذف  بعد  و کنترل 

اینکه میانگین نمرات پس‌آزمون شادکامی برای  باتوجه‌به  دارند. 
گروه آزمایش برابر با 4/29 و برای گروه کنترل برابر با 3/86 است، 
می‌توان نتیجه گرفت که شادکامی درونی در گروه آزمایش به شکل 
معنی‌داری بعد از مداخله نسبت به گروه کنترل افزایش پیدا کرده 
است. همچنین نتایج تحلیل نشان داد اثربخشی مداخله آموزشی 
محیطی  تسلط  خرده‌مقیاس‌های  بر  بومیرسکی  لیو  شادکامی 
)P>0/05؛ F=5/60( و خودمختاری )P>0/05؛ F=4/19( معنی‌دار و 
بر روی خرده‌مقیاس پذیرش خود مجاوراً معنی‌دار است )P=0/054؛ 
F=4/00(. این مداخله بر خرده‌مقیاس‌های روابط مثبت با دیگران، 
زندگی هدفمند و رشد فردی اثربخشی معنی داری نداشته است. 

در جدول شماره 4، نتایج حاصل از آزمون اثرات بین آزمودنی‌ها 
برای مشخص شدن تفاوت‌ها به تفکیک متغیرهای وابسته آمده 
است. باتوجه‌به نتایج حاصل از جدول شماره 4، می‌توان مشاهده 
کرد که پس از برداشته شدن اثر متغیر همپراش، بین دو گروه 
آزمایش و کنترل از لحاظ هر دو متغیر وابسته بهباشی درونی و 
بهباشی روان‌شناختی تفاوت معنادار وجود دارد و گروه آزمایش 
به گروه کنترل میانگین بیشتری را در پس‌آزمون دارا  نسبت 

جدول 2. میانگین و انحراف‌معیار بهباشی درونی و بهباشی روان‌شناختی

مرحلهمتغیر
میانگین±انحراف‌معیار

کنترلآزمایش

بهباشی درونی
1/12±1/263/85±3/4پیش‌آزمون

1/33±1/193/86±4/29پس‌آزمون

بهباشی روان‌شناختی

نمره کل
18/93±30/72208/62±214/20پیش‌آزمون

26/23±24/95214/06±231/75پس‌آزمون

پذیرش خود
5/42±7/6333/37±32/50پیش‌آزمون

6/13±5/6132/93±35/70پس آزمون

روابط مثبت با دیگران
2/54±3/9337/06±39/15پیش‌آزمون

4/39±4/6939/26±41/70پس‌آزمون

زندگی هدفمند
5/43±7/2633/06±32/80پیش‌آزمون

6/53±5/5134/13±36/70پس‌آزمون

تسلط محیطی
5/89±6/4135/75±36/60پیش‌آزمون

4/96±4/9537/06±40/65پس‌آزمون

خودمختاری
2/92±6/6235/18±36/40پیش‌آزمون

4/67±4/7236/66±40/05پس‌آزمون

رشد فردی
3/60±5/3434/18±36/75پیش‌آزمون

4/89±5/5534/00±36/95پس‌آزمون

فاطمه مهجور و علیرضا فاضلی مهرآبادی. تأثیر کوتاه‌مدت بسته آموزش شادکامی لیوبومیرسکی
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می‌باشد. باتوجه‌به مقادیر اندازه اثر می‌توان نتیجه گرفت که بسته 
آموزشی شادکامی لیوبومیرسکی به‌ترتیب بیشترین اثربخشی را 
درونی  بهباشی  بر  بعد   ،)η2=0/174( روان‌شناختی  بهباشی  بر 
 η2 باتوجه‌به میزان اثربخشی  این  بااین‌حال،  )η2=0/131( دارد. 

»اثر متوسط« یا به‌عبارت‌دیگر »اثر قابل‌توجه اما محدود« است.

بحث

این مطالعه با هدف بررسی اثربخشی بسته آموزشی شادکامی 
لیوبومیرسکی بر بهباشی درونی و بهباشی روان‌شناختی مادران 
دارای کودکان با اختلال اوتیسم انجام شد. نتایج این پژوهش 

بهباشی  و  درونی  بهباشی  بهبود  باعث  مداخله  داد  نشان 
روان‌شناختی می‌شود. تحلیل داده‌ها حاکی از آن بود که میانگین 
نمره بهباشی درونی و بهباشی روان‌شناختی بعد از مداخله در 
دو گروه آزمایش با گروه کنترل تفاوت معناداری داشتند و بسته 
آموزشی شادکامی باعث افزایش بهباشی روان‌شناختی و بهباشی 
درونی در شرکت‌کنندگان شده است. در زمینه همسو بودن نتایج 
پژوهش با سایر پژوهش‌ها، می‌توان گفت با پژوهش‌های لیم و 
تایمی ]23[، ژانگ و یانگ ]24[، محمدی و همکاران ]25[ و 

تقی‌خانی و صالحی ]26[ همخوانی دارد.

جدول 3. تحلیل کوواریانس بهباشی درونی و بهباشی روان‌شناختی

اندازه اثرسطح معنی‌داریFمیانگین مجدوراتدرجه آزادیمنبعمتغیر

بهباشی درونی

125/9131/770/0010/498پیش‌آزمون

14/115/040/0320/136گروه

260/816خطا

پذیرش خود

1413/1518/560/0010/367پیش‌آزمون

189/094/000/0540/111گروه

2622/24خطا

روابط مثبت با دیگران

1151/759/030/0050/220پیش‌آزمون

110/870/6480/4270/020گروه

2616/79خطا

هدفمند

1370/5514/720/0010/315پیش‌آزمون

160/992/420/1290/070گروه

2625/16خطا

تسلط محیطی

1328/5321/760/0010/405پیش‌آزمون

184/535/600/0240/149گروه

2615/09خطا

خودمختاری

1244/1516/070/0010/334پیش‌آزمون

163/664/190/0490/116گروه

2615/19خطا

رشد فردی

1491/2336/410/0010/532پیش‌آزمون

14/510/3350/5670/010گروه

2613/49خطا

فاطمه مهجور و علیرضا فاضلی مهرآبادی. تأثیر کوتاه‌مدت بسته آموزش شادکامی لیوبومیرسکی
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در تبیین اثربخشی بسته آموزشی شادکامی بر بهباشی درونی 
بهباشی  مثبت‌گرا،  روان‌شناسی  نظریه  براساس  گفت  می‌توان 
درونی به تجربه زیسته‌ای اطلاق می‌شود که در آن فرد حس معنا، 
هدفمندی، رشد فردی و انسجام درونی را در زندگی خود تجربه 
می‌کند ]7[. این مفهوم فراتر از شادکامی لحظه‌ای یا لذت‌گرایانه 
است و با مؤلفه‌هایی چون خودتحقق‌بخشی، اصالت، انسجام و 
تعادل روانی در موقعیت‌های چالش‌برانگیز تعریف می‌شود ]9[. 
بسته آموزش شادکامی لیوبومیرسکی با هدف فعال‌سازی منابع 
که  است  فعالیت‌هایی  شامل  و  شده  طراحی  شادکامی  درونی 
مستقیماً با مؤلفه‌های بهباشی درونی هم‌راستا هستند؛ ازجمله 
تمرین قدردانی، مرور وقایع مثبت، خوش‌بینی آگاهانه، تعریف 
و  دیگران  به  کمک  مثبت،  روابط  تقویت  معنادار،  هدف‌های 
شناسایی نقاط قوت فردی. این تمرین‌ها از طریق ارتقای آگاهی 
هیجانی، بازسازی شناختی و هدایت توجه به سوی عناصر مثبت 
زندگی، می‌توانند فرایندهای انگیزشی و معنابخش فرد را فعال 
کنترل  احساس  با  درونی  بهباشی  ازآنجاکه  همچنین،  سازند. 
درونی، رضایت از خود، و معناجویی در موقعیت‌های دشوار مرتبط 
است، انتظار است مادران کودکان دارای اوتیسم که در معرض 
فشارهای مزمن هستند، به‌ویژه از این نوع مداخلات سود ببرند. 

پژوهش‌های تجربی نیز اثربخشی فعالیت‌های مثبت مبتنی بر 
الگو را در افزایش سطوح بهباشی درونی در جمعیت‌های  این 
بالینی و غیربالینی تأیید کرده‌اند ]21[. برای نمونه، مطالعه‌ای 
توسط محمدی و همکاران ]25[ نشان داد مداخلات مبتنی بر 
مهربانی و قدردانی به افزایش معنا، خودکارآمدی و انسجام درونی 
شرکت‌کنندگان منجر شد. همچنین باید توجه داشت که بهباشی 
درونی به‌عنوان یک سازه روان‌شناختی، در موقعیت‌های دشوار و 
پرفشار نظیر مراقبت بلندمدت از کودک مبتلا به اوتیسم، می‌تواند 
نقش تنظیم‌گر و حفاظتی ایفا کند. مادرانی که دارای سطوح 
بالاتری از بهباشی درونی هستند، نه‌تنها توان بیشتری برای مقابله 
با فشارهای روزمره دارند، بلکه در درک نقش والدگری خود نیز 

احساس معنا و ارزش بیشتری تجربه می‌کنند.

در این زمینه، پژوهش تقی‌خانی و صالحی ]26[ نشان دادند 
مداخلات مبتنی بر رویکردهای مثبت‌گرا، ازجمله آموزش شادکامی، 
در مادران کودکان دارای نیازهای ویژه باعث بهبود شاخص‌هایی 
همچون هدفمندی، خودپذیری و رشد فردی شد. درواقع، آموزش 
معنادار  هدف‌گذاری  یا  شکرگزاری  تمرین  مانند  تکنیک‌هایی 
می‌تواند به بازتعریف تجربه مادرانه این گروه از زنان کمک کند؛ 
تجربه‌ای که اغلب با احساس ناکامی، مقایسه‌های اجتماعی منفی 
و از دست رفتن هویت فردی همراه است. از این منظر، مداخله‌ای 
مانند بسته آموزشی شادکامی لیوبومیرسکی نه‌تنها یک مداخله 
که  است  شناختی-هیجانی  بازسازی  فرایند  یک  بلکه  درمانی، 
مادران را به منابع درونی رهاسازی، معناجویی و انعطاف‌پذیری 
با  مداخله،  این  اجرای  است  انتظار  به‌این‌ترتیب،  بازمی‌گرداند. 
بهباشی  معنادار  بهبود  به  فرد،  درونی  ظرفیت‌های  فعال‌سازی 
درونی در این گروه خاص منجر شود. باتوجه‌به این شواهد نظری و 
تجربی، اثربخشی بسته آموزش شادکامی لیوبومیرسکی بر بهباشی 
درونی در مادران کودکان دارای اختلال طیف اوتیسم نه‌تنها از نظر 
منطقی و روان‌شناختی موجه است، بلکه با رویکردهای درمانی 

مبتنی بر تقویت ظرفیت‌های روانی مثبت نیز هم‌خوانی دارد.

بهباشی  بر  شادکامی  آموزشی  بسته  اثربخشی  تبیین  در 
روان‌شناختی )تسلط محیطی و خودمختاری( می‌توان گفت در 
مدل شش‌بعدی بهباشی روان‌شناختی ریف، مؤلفه‌های »تسلط 
محیطی« و »خودمختاری« از اهمیت ویژه‌ای برخوردارند، زیرا 
به احساس کنترل شخصی، انتخاب‌های آگاهانه، تنظیم رفتار بر 
مبنای ارزش‌های درونی، و توانایی هدایت مؤثر محیط زندگی 
اشاره دارند ]14[. این مؤلفه‌ها در گروه‌های پرتنش مانند مادران 
کودکان دارای اختلال اوتیسم به‌شدت آسیب‌پذیر هستند؛ زیرا 
به  محدود  دسترسی  کودک،  از  مراقبت  در  مداوم  چالش‌های 
حمایت‌های اجتماعی و کاهش فرصت‌های رشد فردی، احساس 
این مادران  ناتوانی در مدیریت زندگی و فقدان استقلال را در 
تشدید می‌کند ]15[. در چنین شرایطی، طراحی مداخلاتی که 
ضرورتی  بپردازند،  خودمختاری  و  کنترل  احساس  بازسازی  به 
لیوبومیرسکی  شادکامی  آموزش  بسته  است.  عملی  و  علمی 
معنادار،  هدف‌گذاری  مانند  ساختاریافته‌ای  تمرین‌های  ارائه  با 
بازسازی  و  آگاهانه،  تصمیم‌گیری  تمرین  تقویت خودکارآمدی، 

جدول 4. آزمون اثرات بین آزمودنی‌ها بر روی نمرات بهباشی درونی و بهباشی روان‌شناختی گروه آزمایش و کنترل

FPη2میانگین مجذوراتdfمجموع مجذوراتمنبع تغییرات

مداخله
3/6713/674/500/0420/131بهباشی درونی

1798/1911798/196/330/0170/174بهباشی روان‌شناختی

خطا
24/42260/814بهباشی درونی

8514/9426283/83بهباشی روان‌شناختی

فاطمه مهجور و علیرضا فاضلی مهرآبادی. تأثیر کوتاه‌مدت بسته آموزش شادکامی لیوبومیرسکی
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موجب  مستقیم  به‌طور  می‌تواند  روزمره،  تجربه‌های  شناختی 
بهبود این مؤلفه‌ها شود ]21[. این بسته به‌جای تمرکز صرف بر 
کاهش علائم منفی، با ایجاد شرایطی برای بازاندیشی در نقش‌ها، 
ارزش‌ها و رفتارهای فردی، باعث می‌شود فرد احساس کند قادر به 
تأثیرگذاری بر محیط و هدایت زندگی خود است—که این دقیقاً 

ماهیت تسلط محیطی و خودمختاری را تشکیل می‌دهد ]25[. 

همکاران  و  محمدی  مطالعه‌  ازجمله  متعددی  پژوهش‌های 
]25[ نشان داده‌اند تمرین‌هایی نظیر بازشناسی توانمندی‌ها، عمل 
مبتنی بر ارزش‌ها و ایجاد ساختار ذهنی مثبت، با افزایش سطح 
خودمختاری و تسلط ادراکی بر زندگی، به ارتقای مؤثر بهباشی 
روان‌شناختی منجر می‌شود. همچنین مطالعه تقی‌خانی و صالحی 
]26[ اثربخشی مداخلات مثبت‌گرا در والدین کودکان با نیازهای 
خاص را در افزایش تسلط محیطی و ارتقای مهارت‌های تنظیم 
هیجانی تأیید کرده‌اند. درنتیجه، فرضیه‌ پژوهش حاضر مبنی بر 
اثرگذاری بسته آموزشی شادکامی بر مؤلفه‌های تسلط محیطی و 
خودمختاری نه‌تنها ریشه در نظریه‌های معتبر روان‌شناسی دارد، 
بلکه با پشتوانه تجربی گسترده‌ای نیز تقویت می‌شود. این مداخله، 
با فعال‌سازی منابع شناختی و هیجانی درونی، مادران را از وضعیت 
واکنشی به وضعیت کنشی سوق می‌دهد و مسیر رشد و بازسازی 
روان‌شناختی را برای آنان هموار می‌سازد. از منظر روان‌شناسی 
انگیزشی، خودمختاری و تسلط محیطی به‌عنوان نیازهای بنیادین 
روان‌شناختی در نظریه خودتعیین‌گری نیز شناخته می‌شوند و 
نقش کلیدی در تداوم انگیزه‌های درونی و احساس رضایت پایدار 
ایفا می‌کنند. آموزش شادکامی با فراهم آوردن زمینه‌هایی برای 
اهداف  بازآفرینی  و  فردی،  ارزش‌های  بازشناسی  خودانتخابی، 
زندگی، به‌طور مستقیم این نیازها را تغذیه می‌کند و مسیر رشد 
در  که  افرادی  داده‌اند  نشان  مطالعات  می‌سازد.  فعال  را  روانی 
مداخلات مثبت‌گرا مشارکت می‌کنند، نه‌تنها عملکرد بهتری در 
مواجهه با عوامل استرس‌زا دارند، بلکه کنترل ادراک‌شده بیشتری 
بر زندگی روزمره تجربه می‌کنند. در مادران کودکان اوتیستیک، 
این تجربه به معنای احیای نقش مادری فعال، بازیابی احساس 
خودبسندگی و بازسازی هویت فردی در شرایطی است که معمولاً 

با احساس از دست‌رفتگی و خستگی روانی همراه است.

با وجود اثربخشی این مداخله، چند محدودیت باید مدنظر قرار 
گیرد:

 نخست اینکه شرکت‌کنندگان از میان مادرانی انتخاب شدند 
که داوطلبانه در مطالعه شرکت کردند و ازاین‌رو احتمال دارد 
میزان انگیزش درونی آن‌ها نسبت به سایر مادران کودکان دارای 
اتیسم بیشتر باشد و همچنین فرایند نمونه‌گیری و اجرای پژوهش 
در یک شهر )شهر قم( انجام شده است که این مسائل می‌تواند 

تعمیم نتایج را محدود کند. 

فرزندان،  در  اتیسم  علائم  شدت  مثل  عواملی  اینکه  دوم 
میزان حمایت اجتماعی و وضعیت اقتصادی اندازه‌گیری نشدند، 
درحالی‌که این متغیرها ممکن است میزان اثربخشی مداخله را 
تحت تأثیر قرار بدهد. سوم، پژوهش فاقد مرحله پیگیری بود 

بنابراین پایداری اثرات مداخله در طول زمان مشخص نیست. 

سایر  در  آینده  پژوهش‌های  می‌شود  پیشنهاد  براین‌اساس، 
شهرها و فرهنگ‌ها، در پدران کودکان دارای اختلال اتیسم و 
با کنترل عوامل مداخله‌گری نظیر شدت علائم اتیسم، وضعیت 
شود.  اجرا  ادراک‌شده،  حمایت  میزان  و  اقتصادی  اجتماعی 
ارزیابی  هدف  با  پیگیری  مرحله  می‌شود  پیشنهاد  همچنین 

پایداری اثرات مداخله انجام شود. 

نتیجه گیری

نتایج این پژوهش نشان داد بسته آموزش شادکامی مبتنی بر 
مدل لیوبومیرسکی می‌تواند به‌طور معناداری به بهبود بهباشی 
درونی و روان‌شناختی، به‌ویژه مؤلفه‌هایی چون خودمختاری و 
تسلط محیطی در مادران کودکان دارای اختلال طیف اوتیسم 
منجر شود. این مداخله با تأکید بر فعالیت‌های مثبت‌گرا مانند 
ظرفیت‌های  شخصی،  اهداف  شناسایی  و  معناجویی  قدردانی، 
روانی مشارکت‌کنندگان را فعال کرده و موجب ارتقای تاب‌آوری 

و رضایت از زندگی در آنان گردید. 

ملاحظات اخلاقي

پیروی از اصول اخلاق پژوهش

دانشگاه  اخلاق  کمیته  تأیید  براساس  پژوهش  این  اجرای 
IR.IAU.ARAK.( اخلاق  کد  براساس  و  اراک  واحد  اسلامی  آزاد 

REC.1403.001( و همچنین براساس تأیید مرکز ثبت کازآزمایی 
بالینی ایران با کد )IRCT20240212060980N1( انجام شد. 

حامي مالي

دولتی،  سازمانی‌های  از  مالی  کمک  هیچ‌گونه  پژوهش  این 
خصوصی و غیرانتفاعی دریافت نکرده است.

مشارکت نویسندگان

مفهوم‌سازی: فاطمه مهجور و علیرضا فاضلی مهرآبادی؛ اجرا 
مهجور؛  فاطمه  اولیه:  پیش‌نویس  نگارش-  داده‌ها،  و جمع‌آوری 
فاضلی  علیرضا  نهایی:  ویرایش  و  اصلاح  بازبینی،  روش‌شناسی، 

مهرآبادی.

تعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد.
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تشکر و قدردانی

قم،  شهر  بهشتی  گلهای  مرکز  محترم  پرسنل  تمامی  از 
شرکت‌کنندگان و کسانی که در طراحی و اجرای مطالعه همکاری 

داشتند، تشکر و قدردانی می‌شود.
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