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 چکیده
 کاریهمالاو  جانیه یشناخت میتنظ بر تفکر مثبت نگر آموزش بررسی اثربخشی، هدف پژوهش حاضر

بود. روش پژوهش در این مطالعه؛ نیمه آزمایشی از متوسطه دوره دوم  موزان دخترآدانش در یلیتحص
آموزان دختر ی دانش. جامعه آماری شامل کلیهاستآزمون همراه با گروه کنترل آزمون و پسنوع پیش

آموزان نفر از دانش 41، بودند. گروه نمونه 2998-92دوره دوم متوسطه شهر تهران در سال تحصیلی 
ایگزین ج( و مداخله کنترل) گروه دو در تصادفی ساده انتخاب و شیوه به، دنددختر دوره دوم متوسطه بو

، تاکمن) کاریاهمال( و 7112، های تنظیم شناختی هیجان )گارنفسکی و همکارانشدند. ابتدا پرسشنامه
 برنامه آموزش مثبت، کنندگان گروه مداخلهآزمون(. سپس شرکتبرای هر دو گروه اجرا شد )پیش (2992

گروه کنترل هیچ  کهدرحالیای یک بار دریافت کردند؛ ای و هفتهدقیقه 91جلسه  6یشی را در قالب اند
ی مذکور مورد نامهمرحله دوباره هر دو گروه با پرسش ازاینپسدریافت نکردند.  آموزشیی مداخله

ه در واریانس چند متغیربا استفاده از تحلیل کو شدهیآورجمعهای آزمون(. دادهارزیابی قرار گرفتند )پس
تحلیل شد. نتایج نشان داد که اجرای آموزش مثبت اندیشی بر تنظیم شناختی  77نسخه  SPSSافزار نرم

همچنین نتایج نشان داد که اجرای آموزش مثبت اندیشی بر کاهش  .معناداری دارد تأثیر، هیجان
 .معناداری دارد تأثیر، تحصیلی کاریاهمال

ی هیجانشناخت میتنظ، فکر مثبت نگرت، یلیتحص کاریمالاه :ی کلیدیهاواژه

  

                                                                                                                                        
 ایران، تهران، تحقیقات و علوم واحد اسلامی آزاد شگاهدان، تربیتی شناسیروان دکتری دانشجوی 

 ( مسئول نویسنده. )ایران، تهران، تحقیقات و علوم واحد، اسلامی آزاد دانشگاه، شناسیروان گروه استاد

Prof.bahrami114@gmail.com 
 ایران، تهران(، ع) حسین امام دانشگاه، شناسیروان گروه دانشیار 
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 مقدمه
 نیا. است سالیبزرگ به یکودک دوره از فرد ورود یبرا یپل یمثابهبه، ینوجوان یدوره
 ای و یفرد هایشرفتیپ به منجر تواندیم و است دارا را خود خاص یهاتیحساس دوره

ر د یپختگ عدم و جانیه بودن غالب لیدل به سن نیا در. گردد فرد یبرا ییهابیآس
 یهایرانندگ به مربوط هاییبآس ازجمله هابیآس یبالا آمار با یشناخت فرآیندهای

 یشخودک و یدگرکش، یبزهکار، پرخطر یجنس یرفتارها، گاریس، مواد مصرف، پرخطر
 ردوا ردف به ناپذیریجبران یهابیآس گاه تواندیم که میهست روروبه یلیتحص افت و

 (.7129، 2نییکو مک و یکورل، کیهابرست، مبایموچ) کنند
 یرا در زندگ یمسائل حاد تواندیمکه  هاچالش و هاتعارض نای، رسدیمبه نظر 

ست. ا جانیه شناختی مربوط به کاستی تنظیم، کند جادینوجوانان ا یو اجتماع یفرد
 تأثیر های آدمیکه در هیجان افکار و رفتارهایی بکار گماشتنتنظیم هیجان دلالت دارد بر 

یا  نزمامدتگذارند و شامل استفاده از راهبردهای رفتاری و شناختی برای تغییر در می
( و مشخص شده است که 7112، 7ی یک هیجان است )گراس و تامپسونشدت تجربه

 حاز راهبردهای تنظیم هیجان متفاوتی برای اصلا، زاافراد در مواجهه با رویدادهای استرس
 7119، 9؛ کول7112، کنند )گراس و تامپسونیا تعدیل تجربه هیجانی خود استفاده می

 فرد در ینحوه پردازش شناخت، جانیه یشناخت میاز تنظ منظور (.7127، 4تروی نقل از
، 2هاونکرایچ و اسپین، گارنفسکی) است زااسترسناگوار و  عیهنگام مواجهه با وقا

های در پژوهش، کنندبرای تنظیم هیجاناتشان استفاده می راهبردهایی که افراد(. 7112
قرار گرفته و تحت عنوان راهبردهای سازگار و  مورداستفادهنظری و کاربردی بسیاری 

(. در همین راستا 7112، واقع شده است )گراس و تامپسون موردبحثناسازگارانه 
ن شناختی را تحت جویی هیجا( نه راهبرد متفاوت نظم7112گارنفسکی و همکاران )

 باز، 2ریزیبرنامهتوجه مجدد به ، 8راهبردهای سازگار )توجه مجدد مثبت دودستهعنوان 
، 2سرزنش دیگران، 21( و راهبردهای ناسازگار )سرزنش خود9اتخاذ دیدگاه، 6مثبت زیابیار

                                                                                                                                        
1. Muchimba, Haberstick, Corley & 
McQueen 
2.Gross & Thompson 
3.Cool 
4 .Troy 
5. Garnefski, Kraaij & Spinhaven 
6.Positive refocusing 

7.Planning 
8.Positive reappraisal 
9.Putting into perspective 
10.Self-blame 
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اند. نتایج ( معرفی کرده4و پذیرش 9یپندار یزآمفاجعه، 7نشخوار فکری، 2دیگران
لکرد عم، یفرد نیروابط ب، سلامت یامدهایرا با پ جانیموفق ه مینظت، ریاخهای پژوهش

را با  جانیه یشناخت میدر تنظ ییمطلوب مرتبط؛ و برعکس عدم توانا یلیو تحص یشغل
از  درستیبهافرادی که  (.2992، ییرآقایو م یاند )حسنمرتبط دانسته یروان یهااختلال

لائم کمتری از افسردگی دارند )کرایچ و کنند عراهبردهای تنظیم هیجان استفاده می
، 8( و از سلامت روان )بونانو و بورتون7122، 2؛ شافر و همکاران7118، گارنفسکی

یک  عنوانبه( برخوردارند. تنظیم شناختی هیجان 7122، 2اکسترمرا و ری، لوپز
 مسئله، انیجکند. درواقع تنظیم هعمل می شناختیروانبین استرس و سلامت  کنندهتعدیل

ها در آمیخته و به افرادی که در معرض رویدادهای انکار ناشدنی است که با زندگی انسان
، یکند )گارنفسکگیرند در مدیریت رفتار کمک میزا و رویدادهای منفی قرار میاسترس
 یبررس و جانیهتنظیم شناختی  به توجه نیبنابرا؛ (7112، ؛ گارنفسکی و کرایچ7112

فرد در تنظیم شناختی هیجان دچار مشکل  که یزمان .ؤثر بر آن ضرورت داردمداخلات م
دارا ، )کچار در فرد خواهد شد 6کاریاهمالشناخت معیوب و ، این باعث ناکامی، باشد

حداقل در سه  کاریاهمالکه  دهندیمتاریخی نشان  هاییبررس(. 7122، 9و پراگندو
نقل از اسمعیلی  7112، وع بشر بوده است )استیلبرای ن بارزیان یبتیمصهزار سال گذشته 

مشکلات جدی در زندگی روزمره و  ازجمله، (. در جوامع مدرن نیز2994، و همکاران
نقل از  2964، )سولومون و راثبلوم شودیممحسوب  آموزشیدر محیط  خصوصبه

 کاریاهمالتحصیلی بیشتر از هر نوع دیگر  کاریاهمال(. 2994، اسمعیلی و همکاران
 عنوانبهتحصیلی را  کاریاهمال( 7112توجه نظری و عملی دریافت کرده است. استیل )

زمانی مطلوب یا مورد  چارچوبغیرعمدی در تکمیل یک تکلیف تحصیلی در  یرتأخ
تعریف کرده است )نقل در هاشمی  یرتأخانتظار بدترشدن اوضاع برای  رغمعلی، انتظار

 أثیرتفرد اتلاف وقت و منابع شده و بر سلامتی به منجر  کاریاهمال(. 2997، و همکاران
 (.7121، 21نیوفلد شاناها و، استید) گذاردمنفی می

                                                                                                                                        
1.Blaming others 
2 .Rumination 
3.catastrophizing 
4.Acceptance 
5. Schäfer & etal 
6. Bonanno & Burton 

7. López, Extremera & Rey 
8. Procrastination 
9. Kochar, Dara & Pragyendu 
10. Stead, Shanahan, & Neufeld 
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 انآموزدانشو  درصد از دانشجویان 91تا  61دهد ها نشان مینتایج بعضی از پژوهش
میزان  یدر پژوهش دیگر(. 7117، 7هستند )اوبراین 2تحصیلی یکاردرگیر اهمال

دمیر و ، درصد گزارش شد )اوزر 92تا  41بین  آموزشی هایمحیطدر  یکاراهمال
سطوح ، قراریبیجاد یباعث ا کاراهمالآموزان در دانش کاریاهمال(. 7119، 9یفرار
، )کاگان دشویم ینینشو عقب یریگگوشه، اضطراب، یمانیافسوس و پش، استرس یبالا

بروز  یبرا یل متعددیدلا گرفتهانجام یهاپژوهش(. 7121، 4ایلهان و کاندمیر، کاکیر
، فیت زمان ضعیریمد یهامهارتتوان به یه از آن جمله مکاند ردهک ییشناسا کاریاهمال

)هاول و  کردو ... اشاره  زکدر تمر یناتوان، یده خود نظمعدم ، یارآمدکعدم خود
خاص  آموزشیهای ی برنامهارائه روازاین (.7112، 8؛ فراری و دیازمولارز7112، 2واتسون

 ،زندگی فردیشرایط خاص  آموزان دوره متوسطه در مواجهه باجهت توانمندسازی دانش
 آموزشیهای برنامه ازجمله ای برخوردار است.از اهمیت ویژه هاآناجتماعی و تحصیلی 

نگر این است مثبت شناسیرواناشاره کرد. هدف  2مثبت شناسیروانتوان به رویکرد می
 22معانی، 21روابط و مناسبات مثبت، 9هااشتغال، 6های مثبتفزایش عواطف و هیجانکه با ا

علمی  رویکرد مثبت نگر(. 7122، سلیگمنرا افزایش دهد ) 29شکوفایی، 27آوردهاو دست
متمرکز شده است روی ، های بشریها و ضعفتوجه به ناتوانی یجابهکه است 
 و مسئلهقدرت حل ، لذت بردن، شاد زیستن هایی از قبیلها؛ تواناییهای آدمتوانایی
ذهنی  یهاتجربهو  هایتوانمند، مثبت نگر بر نقش حیاتی منابع شناسیروان .بینیخوش

، خاطر تعهد و رضایت، شناختیروانچون بهزیستی  ییهاتجربهدارد.  تأکید افراد ارزشمند
 )سلیگمن و روندیم به شمار دستازاینو جریان داشتن و شادمانی  بینیخوشامید و 

 یج درخشانینتا، در این زمینه هاپژوهش کخچه اندیبا مرور تار .(7118، 24رشید
مثبت و ایجاد صفات مثبت در افراد قادر  شناسیروانه کنیاز ا کیحا، کنندیم خودنمایی

، (7122، و همکاران 22نه ارتقاء بهزیستی روانی )شرانکیدر زم یروشن یاست دورنما
، سلیگمنرضایت از زندگی )، (7128، 28ویلیامز و گولامانی، رشید، لیازکسازگاری )او

                                                                                                                                        
1. Academic Procrastination 
2. O,Brien 
3. Ozer, Demir & Ferrari 
4. Kagan, Cakir, Ilhan, & Kandemir 
5. Howell & Watson 
6. Diaz-morales 
7. positive psychology 
8. positive emotion (P) 
9. engagenments (E) 

10. positive relationships (R) 
11. meanings (M) 
12. accomplishments (A) 
13. Flourish (F) 
14. Seligman & Reshid 
15. Schrank 
16. Uliaszek, Rashid, Williams   &
Gulamani 
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جاد یا، (2998، )پور رضوی و حافظیان تحصیلیو  هیجانی، جتماعیا( و سازگاری 7117
ی ناختش جانیه میتنظ بر در مورد اثربخشی آموزش مهارت مثبت اندیشی حالبااینند. ک

این  ورازاینپژوهشی صورت نگرفته است.  تاکنون، آموزاندانش یلیتحص کاریاهمالو 
به بررسی این موضوع پرداخت که آیا ، انآموزدانشسازی در راستای توانمندپژوهش 

 کاریالاهمتنظیم هیجان شناختی و نیز کاهش سطح نگر بر ارتقاء آموزش تفکر مثبت
 اثربخش است؟ ان دختر دوره دوم متوسطهآموزدانشتحصیلی در 

 روش
آزمون همراه با گروه پس-آزموناین مطالعه؛ نیمه آزمایشی از نوع پیش روش پژوهش

آموزان دختر دوره دوم متوسطه شهر تهران ی دانشکنترل بود. جامعه آماری شامل کلیه
بر اساس استعلام از ، بودند. تعداد جامعه آماری 2998-92در سال تحصیلی 

به شیوه تصادفی ساده  یریگنمونهنفر بود.  72111شهر تهران  وپرورشآموزش
 در دسترس انتخاب و شیوه نفر به 41، انجام گرفت: از میان جامعه آماری صورتبدین

جایگزین شدند. در این پژوهش از  (نفر 71و مداخله=  نفر 71کنترل=) گروه دو در
 ابزارهای زیر استفاده شد:

نامه تنظیم رسش(: پ7112، نامه تنظیم شناختی هیجان )گارنفسکی و همکارانپرسش
 یاهمقابلاست که جهت شناسایی راهبردهای  چندبعدیشناختی هیجان یک پرسشنامه 

 گیردیمقرار  مورداستفادهمنفی  هاییتموقعشناختی افراد پس از تجربه کردن وقایع یا 
، توسط گارنفسکی 2999(. این پرسشنامه در سال 2992، )نقل از خوش ضمیر و بینش

 9نامه از به چاپ رسیده است. این پرسش 7112و در سال  ن طراحیهاوکرایچ و اسپین
وجه ت، توجه مجدد مثبت، نشخوار ذهنی، پذیرش، سرزنش دیگران، مؤلفه )سرزنش خود

ل شده پنداری( تشکی آمیزفاجعهاتخاذ دیدگاه و ، مثبت یابیباز ارز، ریزیمجدد به برنامه
های نظری و بر اساس سازهبر اساس نامه . مواد پرسشاستگزینه  98است و دارای 

تواند ی جداگانه مینمره 22نامه بنابراین هر فرد در این پرسش؛ اندشده ریزیطرحعملی 
در  ،لیکرت بندیدرجهنامه بر اساس مقیاس دریافت کند. نحوه پاسخ به این پرسش

، 2)همیشه( و  4)اغلب اوقات( ، 9)برخی اوقات( ، 7ندرت( )به، 2)هرگز(  ای ازدامنه
، 72، 79، 77، 71، 28، 22، 24، 29، 22، 2، 8، 2، 4، 7شود ولی سؤالات گذاری مینمره
 شوند.گذاری میصورت معکوس نمرهبه 94، 99، 97، 92، 79، 72
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گزارش شده است  92/1تا  84/1ها بین همسانی درونی پرسشنامه برای خرده مقیاس
وسط ت هیجان نامه تنظیم شناختیروایی پرسش (. پایایی و7117، )گارنفسکی و همکاران

 یبرا( 2962قرار گرفته است. یوسفی ) موردبررسی( در نوجوانان ایرانی 2962یوسفی )
ستفاده ا ـل عاملیتحل یپرسشنامه با استفاده از روش آمار یساختار عاملاز  ییروا یبررس
گرفت.  صورت یاصـل یهافهمؤل یوهشل عامل با استفاده از یابتدا تحل، نهین زمی. در اکرد

انجام  یبرا یریگت نمونهیفاکانگر یه بک (KMO) نکیر ـ اولیزر ـ ماکیب یمقدار ضر
ه کبود  918/2291برابر  ت بارتلـتیروک و مقدار آزمون 627/1برابر ، ل عامل استیتحل

( ضریب پایایی به روش 2962یوسفی )در پژوهش . معنادار بـود  P >1112/1در سطح 
و خرده  26/1های منفی تنظیم هیجان شناختی کرونباخ برای خرده مقیاس آلفای

دهقانی و ، آبادیامیننقل از گزارش شد ) 62/1 هیجان شناختی های مثبت تنظیممقیاس
 (.2991، خداپناهی

 ساخته را سؤالی 92 فرم ابتدا( 2992) 2تاکمن: (2992، تاکمن) کاریاهمال پرسشنامه
 ییایپا با یعامل تک سؤالی 28 فرم، دانشجو 269 یرو بر یعامل لیتحل انجام با سپس و
 یدارا پرسشنامه نیا. آورد دست به را 68/1( کرونباخ یآلفا) یدرون یهمسان روش به

 یحدود تا 2=مطمئنم کاملاً صورتبه آن گذارینمره و است ایینهچهارگز عبارت 28
 گذارینمره از پس. است 4=ستمین نمطمئ کاملاً و 9=ستمین مطمئن یتا حدود، 7=مطمئنم

 نیب نمرات دامنه. شودیم محاسبه پرسشنامه کل نمره سؤالات نمرات مجموع از، هاینهگز
 سؤالات. است کاریاهمال به شتریب شیگرا یمعنا به تریینپا نمره. است ریمتغ 84 تا 28
 انیدانشجو یبرا نمرات نیانگیم .شوندیم گذارینمره معکوس صورتبه 28 و 24، 27، 2

اس با ین مقیردن اکق همبسته یاز طر (2992) اکمنت (.2992، تاکمن) است 41/1
آورده  به دست 24/1 یب همبستگیآزمون را با مقدار ضر ییروا، خودکارآمدی سشنامهپر
 .دار بوده استیمعن 112/1ن مقدار در سطح یه اک

 کرونباخ یآلفا زانیم( 2998، نجاری نقل از 7112) جورمن و اتوبر یپژوهش در
 به 97/1، انیدانشجو ینفر 262 نمونه کی از را (2992تاکمن ) کاریاهمال پرسشنامه

 و بک یافسردگ و اضطراب یهاپرسشنامه با ابزار نیا یهمبستگ نیهمچن. آوردند دست
. آمد دست به 97/1 و 97/1، 91/1 یبترت به( PSWQ) یلوانیاپنس التیا ینگران پرسشنامه

 یمقدس طتوس یپژوهش در. است گرفته قرار موردبررسی رانیا در مذکور پرسشنامه ییایپا

                                                                                                                                        
1. Tuckman 



 18  ... شناختی تنظیم بر رنگ مثبت تفکر آموزش اثربخشی 

 به 29/1 پرسشنامه کرونباخ یآلفا بیضر انیدانشجو از نفر 811 یرو بر( 2969) اتیب
 ،قلادر پژوهش شهنی یی .است آن قبولقابل ییایپا انگرینما که است مدهآ دست

به دست آمد و  24/1 نیز آلفای کرونباخ( 2962)متی لاحقیقی و س، زاده هنرمندمهرابی
شمیتز ، ارزرشو ورزیروایی این مقیاس با استفاده از بررسی همبستگی آن با مقیاس تعلل

 46/1و در نمونه پسران  87/1در نمونه دختران ، 28/1برای کل نمونه ( 7111) 2و دیهل
 .معنادار است 112/1 به دست آمد که همگی در سطح

کل استان تهران مراجعه  وپرورشآموزشابتدا پژوهشگران به ، ژوهشبرای اجرای پ
مجوز اجرای آن در مدارس دخترانه دوره دوم ، و پس از بررسی محتوای کلی پژوهش

شهر تهران  وپرورشآموزشبر اساس استعلام از ، اخذ شد. تعداد جامعه آماری، متوسطه
امعه انجام گرفت: از میان ج صورتبدینگیری به شیوه در دسترس نفر بود. نمونه 72111
 71و مداخله=  نفر 71کنترل=) گروه دو در انتخاب و شیوه در دسترس نفر به 41، آماری

 امضای، ؛ تحصیل در دوره دوم متوسطهمعیارهای ورود به مطالعهجایگزین شدند. ( نفر
 و معیارهای خروج پزشکیروانعدم مصرف داروهای و  نامه شرکت در پژوهشرضایت

غیبت  ،و سوء رفتار در حین آموزش ناقص صورتبهها شامل تکمیل پرسشنامه ؛از مطالعه
نان توزیع و از آ، ها بین هر دو گروه. پرسشنامهبود آموزشیبیش از دو جلسه در جلسات 

پاسخ دهند و را مربوطه های پرسشنامهدرخواست شد تا با کمال دقت و حوصله 
برنامه آموزش ، های گروه مداخلهد. سپس آزمودنیاجرا ش «آزمونپیش» صورتبدین

دریافت کردند؛ ای یک بار ای و هفتهدقیقه 91جلسه  6در قالب مثبت اندیشی را 
 مرحله دوباره ازاینپسدریافت نکردند.  آموزشیی گروه کنترل هیچ مداخله کهدرحالی

 آزمون(. برای تدوینی مذکور مورد ارزیابی قرار گرفتند )پسنامههر دو گروه با پرسش
اندیشی بررسی پیشینه نظری و پژوهشی مرتبط با مثبت، بسته آموزش تفکر مثبت نگر

و  درمان، شادکامیمثبت نگر:  درمانیروان»از کتب  آموزشیشد. برای گردآوری بسته 
، )برنز «قدم تا نشاط 21»، محمدی و رمضانی(، ؛ ترجمه رحیمی نژاد2992، )برنز «ارتقاء
و  (7118، )سلیگمن و رشید «مثبت نگر شناسیروان»کتاب ، ترجمه قراچه داغی(؛ 2992

؛ ترجمه 2994، )بن نینک «نگر: از کاستن درد تا افزایش موفقیتمثبت رفتاردرمانی»
 خمسه( استفاده شد.

                                                                                                                                        
1. Schwarzer Schmitz Diehl 
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 نگریساختار جلسات آموزش مثبت .4جدول 
جلسات 
 آموزشی

 آموزش مثبت نگری جلسات ساختار

 جلسه اول
فواید  ،توضـیحاتی در مورد قوانین گروه و توضیحاتی در خصوص مثبت اندیشی ، رابطه یراربرق

 مثبت تأکیدیعبارات  کارگیریبهآن و آموزش 

 جلسه دوم
ها و نقش کنترل صحیح احساسات و هیجانات مثبت و منفی و یجانهآموزش مهارت شـناسـایی   

 نقش آن در تداوم شادی در زندگی

 جلسه سوم
ی که هاییتموقعهای آنان و یتوانمندهای بالقوه اعضا و بررسی نقاط ضعف و ییتواناشـناسـایی   

های خاص در مسیر منتهی یتوانمندرشد ، کمک کرده اسـت  هاآنها در گذشـته به  یتوانمنداین 
 تعهد و معنا، به شادکامی: لذت

 مرور جلسات گذشته و آموزش مهارت مقابله با استرس جلسه چهارم

 نجمجلسه پ
ــداید و ا، آموزش قـدردانی و فوایـد قدردانی از دیگران در آرامش روحی   یجاد تفکر مثبت در شـ

 رها شدن از کینه و نقش آن در بهبود روابط بین فردی، هایناگوار
 مدتکوتاهو  مدتطولانیهای گذاریهدفآموزش  جلسه ششم
 وم بخشیدن به شادی و نشاط و حفظ آنآموزش و آشنایی با باورهای منفی و مخرب جهت تدا جلسه هفتم

 جلسه هشتم
بر داشتن تغذیه سالم و  تأکید، آگاهی از موهبت زمان و نحوه مدیریت آن، مرور جلسـات گذشته 

 ورزش در برنامه روزانه جهت رضایتمندی و لذت بردن از زندگی

 هایافته

 تحصیلی کاریهمالاو تنظیم شناختی هیجان  هایمؤلفههای آمار توصیفی شاخص .3جدول 

 بیشینه کمینه گروه آزمون هامؤلفه
میانگین 

 نمونه

انحراف 
 استاندارد

 خطا

 سرزنش خود

 آزمونپیش
  کنترل

  رنگمثبت

 آزمونپس
  کنترل

  رنگمثبت

 سرزنش دیگران

 زمونآپیش
  کنترل

  رنگمثبت

 آزمونپس
  کنترل

  رنگمثبت

 نشخوار فکری

 آزمونپیش
  کنترل

  رنگمثبت

 آزمونپس
  کنترل

  رنگمثبت
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 بیشینه کمینه گروه آزمون هامؤلفه
میانگین 

 نمونه

انحراف 
 استاندارد

 خطا

 آمیز پنداریفاجعه

 آزمونپیش
  کنترل

  رنگمثبت

 آزمونپس
  کنترل

  رنگمثبت

 پذیرش

 آزمونپیش
  کنترل

  رنگمثبت

 آزمونپس
  کنترل

  رنگمثبت

 مثبت بازاندیشی

 آزمونپیش
  کنترل

  رنگمثبت

 آزمونپس
  کنترل

  رنگمثبت

 بتتمرکز مجدد مث

 آزمونپیش
  کنترل

  رنگمثبت

 آزمونپس
  کنترل

  رنگمثبت

 اتخاذ دیدگاه

 آزمونپیش
  کنترل

  رنگمثبت

 آزمونپس
  کنترل

  رنگمثبت

 ریزیبرنامهتمرکز بر 

 آزمونپیش
  کنترل

  رنگمثبت

 آزمونپس
  کنترل

  رنگمثبت

 نمره کل
 تنظیم شناختی هیجان

 آزمونپیش
  کنترل

  رنگمثبت

 آزمونپس
  کنترل

  رنگمثبت

 تحصیلی کاریاهمال

 آزمونپیش
  کنترل

  رنگمثبت

 آزمونپس
  کنترل

  رنگمثبت
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میانگین و انحراف استاندارد نمره کل ها نشان داد که داده یفیتوص تیوضع یبررس
 22/2و 19/21 آزمون به ترتیب برابرنگر در پستنظیم شناختی هیجان گروه تفکر مثبت

ه آزمون بنگر در پستگروه تفکر مثب کاریاهمالاست. میانگین و انحراف استاندارد 
تنظیم شناختی هیجان گروه آزمون میانگین نمرات پس است. 44/8و  42/79ترتیب برابر 
 نگرکر مثبتگروه تفتحصیلی  کاریاهمالافزایش و  آزمونپیشنسبت به  نگرتفکر مثبت
 است که این نمرات در گروه کنترل در حالیکاهش یافته است. این  آزمونپیشنسبت به 

ه آیا این تفاوت کتر تفاوت موجود و اینتحلیل دقیق منظوربهیر محسوسی نیافته است. تغی
آماری معنادار است یا خیر از روش تحلیل کوواریانس بهره گرفته شد.  ازنظر

بودن مقیاس متغیر ملاک و کمکی ایفاصله، هاهایی نظیر استقلال دادهمفروضه
همگنی ، نمرات خطا یعتوز 2بودننرمال، زمایشیای بودن متغیر آآزمون( و مقوله)پیش

اساسی تحلیل  7ها و برابری ماتریس واریانس و کوواریانس از مفروضاتواریانس
نف اسمیر کولموگروفها از طریق بودن توزیع دادهکوواریانس چند متغیری است. نرمال

 12/1در متغیرهای مزبور از  کولموگروفی آزمون معنادارسطح  چونشد.  سنجیده
ا توجه به ب شود.میاست پس فرض صفر )نرمال بودن توزیع نمرات خطا( تأیید  تربزرگ

 از تربزرگ موردبررسیآزمون متغیرهای ی آزمون لوین در پسمعنادارسطح  نتایج چون
توان نتیجه میبنابراین با اطمینان ؛ شودمیها تأیید است پس فرض برابری واریانس 12/1

ارد. ی وجود ندمعنادارآزمون تفاوت در پس موردمطالعهمتغیرهای  اریانسگرفت که بین و
ی برای متغیرهایکوواریانس -فرض برابری ماتریس واریانس، باکس .از طریق آزمون ام

ی آزمون معنادارسطح  ازآنجاکه(. < 12/1P) مورد تأیید است هستند مؤلفهکه دارای 
گزارش شد؛  ترکوچک 12/1ود از شکرویت بارتلت که با خی دو نشان داده می

ای با متغیرهای متعلق به جامعه شدهمشاهدهدهنده آن است ماتریس همبستگی نشان
 ود.شمیمتغیری  مجاز به انجام تحلیل کوواریانس چند پژوهشگرلذا همبسته است و 

ر دوره ان دختآموزدانشنگر بر تنظیم شناختی هیجان تفکر مثبت آموزش :فرضیه اول
 است.بخش سطه اثرمتو

  

                                                                                                                                        
1. normality 2. assumptions 
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تنظیم شناختی هیجان پس از حذف اثر  هایمؤلفهآزمون پس شدهیلتعدمقایسه میانگین  .2جدول 

 آزمونپیش

تنظیم هیجان 
 شناختی

 میانگین گروه
انحراف 
 استاندارد

 اطمینان %92با  یابرآورد فاصله

 حد بالا حد پایین

 منفی
  کنترل

  نگرمثبت تفکر

 مثبت
  کنترل
  نگرتفکر مثبت

آزمون تنظیم شناختی هیجان در پس هایمؤلفه شدهیلتعدمیانگین  9در جدول 
 گزارش شده است.

 ابستهمتغیرهای وهای تحلیل کوواریانس برای تعیین تفاوت بین ترکیب نتایج شاخص .1 جدول

 مجذور اتا سطح معناداری مخرج d.f صورت F d.f میزان شاخص
 اثر پیلایی

 لامبدای ویلکز
 اثر هتلینگ
 یروکمترین ریشه 

ی معنادارسطح  کهازآنجاییاست.  89/1غیرها برابر با مقدار لامبدای ویلکز در این مت
از  رتکوچکشاخص لامبدای ویلکز  ازجملههای تحلیل کوواریانس چندمتغیری شاخص

ان آموزشدانترکیب متغیر وابسته در  ازنظرآزمایش و کنترل  پس بین گروه، است 12/1
 وجود دارد.معنادار دختر دوره متوسطه شهر تهران تفاوت 

 آزمایش و کنترل آزمون در گروهبرای مقایسه پس کوواریانسخلاصه نتایج آزمون تحلیل  .5 جدول

تنظیم هیجان 
 شناختی

 رییمنابع تغ
مجموع 
 df مجذورات

ن یانگیم
 مجذورات

 Fآزمون 
سطح 
 یمعنادار

مجذور 
 اتا

 منفی

 2 متغیر آزمایشی

 89 خطا

99 یرات کلتغی

 مثبت

 2 متغیر آزمایشی

 89 خطا

99 تغییرات کل
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تنظیم شناختی هیجان  هایمؤلفهبرای  شدهمحاسبه Fچون  2با توجه به نتایج جدول 
است  تربزرگ(  > 12/1p یمعنادارو سطح  98و  2ی آزادی )با درجه F یاز ارزش بحران

 %99ت به رد فرض صفر با ین با عنایشود. بنابرارد می هامؤلفهپس فرض صفر در این 
آزمون آزمایش تفکر مثبت نگر و کنترل در پس هایگروهم که بین یریگیجه میاطمینان نت

 .ی وجود داردمعنادارتنظیم شناختی هیجان تفاوت  هایمؤلفه
ره ان دختر دوآموزدانشتحصیلی  کاریاهمالنگر بر بتمث تفکرآموزش  :فرضیه دوم

 است. بخشمتوسطه اثر

 آزمونتحصیلی پس از حذف اثر پیش کاریاهمالآزمون پس شدهیلتعدمقایسه میانگین  .6جدول 

 میانگین گروه آزمونپس
انحراف 
 استاندارد

 اطمینان %92با  یابرآورد فاصله

 حد بالا حد پایین

 تحصیلی کاریاهمال
  کنترل
  نگرتفکر مثبت

آزمون گزارش شده تحصیلی در پس کاریاهمال شدهتعدیلمیانگین  8در جدول 
ان دختر دوره آموزدانشتحصیلی  کاریاهمالکنید میکه ملاحظه  طورهماناست. 

 طورهبآزمون در مقایسه با گروه کنترل سنگر در پآزمایش تفکر مثبت متوسطه گروه
 .یافته است کاهشی معنادار

 رلآزمایش و کنت هایگروهآزمون در برای مقایسه پس کوواریانسخلاصه نتایج آزمون تحلیل : 7جدول 

 مجذور اتا یمعنادارسطح  Fآزمون  ن مجذوراتیانگیم df مجموع مجذورات رییمنابع تغ
  متغیر آزمایشی

89 خطا

تحصیلی از  کاریاهمالبرای کلیه  شدهمحاسبه Fچون  2با توجه به نتایج جدول 
است  تربزرگ( > p 12/1 یمعنادارو سطح  98و  1ی آزادی )با درجه F یارزش بحران

 %99ا د فرض صفر بت به رین با عنایشود. بنابرارد می هامؤلفهپس فرض صفر در این 
آزمون آزمایش تفکر مثبت نگر و کنترل در پس هایگروهم که بین یریگیجه میاطمینان نت

آن  دهندهنشان 2ی وجود دارد. مجذور اتا در جدول معنادارتحصیلی تفاوت  کاریاهمال
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نگر مثبتآموزش تفکر تحصیلی توسط  کاریاهمالاست که مقدار بالایی از واریانس 
 یین است.قابل تب

 گیرینتیجهبحث و 
و  هیجان یشناخت میتنظ برتعیین اثربخشی تفکر مثبت نگر »پژوهش حاضر با هدف 

اجرا شد. نتایج نشان داد که  «دوره متوسطه ان دخترآموزدانش در تحصیلی کاریاهمال
نسبت به  رنگگروه تفکر مثبتمثبت  تنظیم شناختی هیجانآزمون میانگین نمرات پس

است که این نمرات در گروه کنترل  در حالیافزایش معنادار یافته است. این  ونآزمپیش
 کاریاهمال وتنظیم شناختی هیجان منفی آزمون افزایشی نیافته است. میانگین نمرات پس

در ن کاهش معنادار یافته است. ای آزمونپیشنسبت به  نگرگروه تفکر مثبتتحصیلی 
تیجه توان نبنابراین می؛ کنترل کاهشی نیافته است است که این نمرات در گروه حالی

ان آموزدانش در یلیتحص کاریاهمالهیجان و  یشناخت میتنظ تفکر مثبت نگر برگرفت که 
بت آموزش تفکر مث»معنادار دارد. در فرضیه اول آمده است:  تأثیر دوره دوم متوسطه دختر
با توجه  «اثربخش است. ره متوسطهدو موزان دخترآدانش هیجان در یشناخت میتنظ برنگر 
زمون آآزمایش تفکر مثبت نگر و کنترل در پس هایگروهبین های پژوهش یافتهبه 

فکر آموزش ت دیگرعبارتبه؛ ی وجود داردمعنادارتنظیم شناختی هیجان تفاوت  هایمؤلفه
ت و ثبم تأثیردوره متوسطه  ان دخترآموزدانش در مثبت نگر بر تنظیم شناختی هیجان

 معنادار دارد.
، دهقان نژاد، (2998های پور رضوی و حافظیان )نتیجه پژوهش حاضر با نتایج پژوهش

شرانک ، (7122آحمد و تاوهاری )، (2994) دهج یبرزگر، (2998ای )حاج حسینی و اژه
 2دامبرون و دوبای، (7124شوشانی و استاینمتز )، (7122اردن )، (7122) و همکاران

سلیگمن و ، (7116رشید )، (7119شینر )، پارکس، (7119ن و همکاران )سلیگم، (7124)
 ( همخوانی دارد.7128( و اولیازک و همکاران )7117سلیگمن )، (7112همکاران )

به اشخاص  ،نگرمثبت درمانیگروهتوان گفت که در در رابطه با تبیین فرضیه اول می
 ها وارزش، ید؛ از قبیل تعیین اهدافهای جدریزی برنامهشود که با طرحآموزش داده می
شیوه نگرش و طرز برخوردشان را با مشکلات زندگی تغییر دهند و ، هامعنا دادن به رنج

عد از ب، آموزان دختر دوره دوم متوسطهتمرکز نکنند. بدین گونه دانش هارفتهازدستبر 

                                                                                                                                        
1. Dambrun & dubuy 
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توانند می ندگیبا تغییر نگرش نسبت به مسائل مختلف ز، اندیشیگذراندن دوره مثبت
 هیجانات مثبت و منفی خود را به شیوه صحیحی مدیریت کنند.

صیلی تح کاریاهمالآموزش تفکر مثبت نگر بر »در فرضیه دوم مطرح شده است که: 
جه یبا توجه به نتایج پژوهش حاضر نت« ان دختر دوره متوسطه اثربخش است.آموزدانش

 ریکااهمالآزمون نگر و کنترل در پسآزمایش تفکر مثبت  م که بین گروهیریگیم
آموزش تفکر مثبت نگر منجر به  دیگرعبارتبه؛ ی وجود داردمعنادارتحصیلی تفاوت 

شود. نتیجه ان دختر دوره متوسطه میآموزدانشتحصیلی  کاریاهمالکاهش معنادار در 
، (2998از قبیل؛ پور رضوی و حافظیان ) شماریبی هایپژوهشپژوهش حاضر با نتایج 
، (7122و همکاران ) کچار، (7122) و همکارانشرانک ، (2998دهقان نژاد و همکاران )

، (7119سلیگمن و همکاران )، (7124دامبرون و دوبای )، (7124شوشانی و استاینمتز )
( و اولیازک و همکاران 7112سلیگمن و همکاران )، (7116رشید )، (7119شینر )، پارکس

توان گفت که از نتیجه این در تبیین نتیجه فرضیه حاضر می( همخوانی دارد. 7128)
، تکنترل احساسا، انتخاب هدف، که داشتن انگیزه شودمیاستنباط  گونهاینفرضیه 
پایداری به هنگام مواجهه با شکست همگی مفاهیمی هستند که ، آغازگری، پشتکار

قش ن کاریاهمالباط با توانند در ارتقرار گرفتند و می موردتوجهاندیشی آموزش مثبت
رکت اندیشی شآموزانی که در دوره مثبتدانش صورتبدینمنفی و کاهنده داشته باشند. 

حیح های صاندیشی توانستند شیوههای مثبتکرده بودند با آگاهی و شناخت از مؤلفه
و ... را در جریان دوره تحصیلی خود اجرا کرده  مدیریت زمان، خودآگاهی، گذاریهدف

 ؤثرمترین علل فردی تحصیلی آنان کاسته شد. از مهم کاریاهمالاز میزان  ترتیباینهبو 
 نفساعتمادبهو  خودکارآمدی، غیرمنطقیتوان به باورهای می کاریاهمالدر گرایش به 

ا اضطراب ز، و افسردگی اشاره کرد. باورهای غیرمنطقی افراد سازیناتوانخود ، پایین
شود. افراد با باورهای می کاریاهمالو افزایش  نفساعتمادبههستند و منجر به ضعف 

. افراد کنندمیناخوشایند درک ، ایفزاینده طوربهانجام وظایف خاصی را  غیرمنطقی
و  دهدنمیرا تغییر  هاآنممکن است احساس کنند که اعمالشان موقعیت  کاراهمال

رکز اساتشان نسبت به موقعیت متمبر هیجانات و احس، مدیریت موقعیت جایبهبنابراین 
این افراد برای مقابله با مسائل گرایش دارند از یک سبک احساسی  درنتیجه. شوندمی
در تنظیم شناختی هیجان خود دچار  درواقعیک سبک مسئله مدار استفاده کنند.  جایبه

، یذارگنگر )مانند هدفهای آموزش داده شده در تفکر مثبتمشکل هستند ولی تکنیک
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فاقد ، کاراهمالشود. افراد مدیریت زمان و ...( منجر به تنظیم و مدیریت هیجان می
ی خود هستند. تعیین هدف و ی لازم برای کنترل اهداف و حتی زندگی روزمرهانگیزه

از اهمیت بسیار زیادی برخوردار  کاریاهمالکنترل درونی برای ایجاد انگیزه و غلبه بر 
نگر است. افراد از فاکتورهای آموزش داده شده در تفکر مثبتکه این امر یکی  است
، هااولویتدر مدیریت صحیح زمان ناتوان هستند که به معنای عدم اطمینان از  کاراهمال

اهداف و مقاصد فرد با توجه به زمان است. فرد انجام دادن تکلیف ضروری را به تعویق 
، تخدادوسکمتر ضروری متمرکز شده است )و  نتیجهبیبر کارهای  کهدرحالی اندازدمی

( 7124( و شوشانی و استاینمتز )7124های دامبرون و دوبای )پژوهش هاییافته(. 2994
ن منجر اآموزدانشمثبت نگر با کاهش اضطراب و افسردگی  شناسیرواننیز نشان داد که 

داشتند که  بیان هاآنشود. می هاآن بینیخوشو  خودکارآمدی، نفسعزتبه تقویت 
بالایی برخوردارند  خودکارآمدیو  نفسعزتاند که افرادی که از ها نشان دادهپژوهش

زان آمواین پژوهش بر روی دانش کهازآنجاییدر تنظیم هیجاناتشان نیز موفق هستند. 
اید ها بهای پژوهش به سایر گروهلذا در تعمیم یافته، دختر دوره دوم متوسطه انجام شده

 یرتأث بلندمدتبه علت محدودیت زمانی پیگیری و بررسی  یاط رعایت شود.جانب احت
، ن پژوهشیا یهاتیاز محدود نگر صورت نگرفت.مثبت درمانیگروهرویکردهای 

 ،یات روانیخصوص، یفرد هایویژگیبودن مطالعه و تفاوت در  یتوان به مقطعیم
ن ینترل اکه کرد کاشاره  شموردپژوه یهانمونه یو اجتماع یفرهنگ یزندگ هایتفاوت

جهت کنترل متغیرهای ، تلاش زیاد رغمبه عوامل از عهده پژوهشگر خارج بوده است.
یده توان نادها را نمیبرخی عوامل مثل گذشت زمان و کسب تجربه آزمودنی تأثیرمزاحم 
 هاییضمن انتخاب نمونه، های بعدیدر پژوهش، دهی بیشتر نتایجتعمیم منظوربه گرفت.

های تحصیلی رشته، شناسیبا جنسیت و سنین متفاوت و در نظرگرفتن متغیرهای جمعیت
دیگر مورد ارزیابی قرار  آموزشیهای اجتماعی و مراکز جمعیت، مقاطع مختلف تحصیلی

پیشنهاد ، آموزاندر دانش کاریاهمالبا توجه به اهمیت و لزوم بررسی فرایند  گیرند.
ل معطوف شود. به دلی یشتر به مطالعه عوامل مرتبط با آنهای آتی بشود در پژوهشمی

آموزان نوجوان دارد؛ اهمیتی که تنظیم شناختی هیجان در زندگی فردی و اجتماعی دانش
ایر افراد و س هاآنهای آینده به مطالعه بیشتر عوامل اثرگذار بر شود در پژوهشپیشنهاد می

رین اندیشی برای مربیان و مشاومبانی مثبت شود آموزشجامعه پرداخته شود. پیشنهاد می
 های ضمن خدمت گنجانده شود.در دوره هاآنمدارس در جهت توانمندسازی 
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 منابع 
(. آزمون روابط ساختاری بین 2994م. )، حیدری ؛ وج، آبادیفتح، ا.، شکری، ن.، اسمعیلی

 هاییجانه، راهبردهای مقابله، الگوهای اسنادی، تحصیلی خودکارآمدیباورهای 
، (91)9، آموزشی هاینظامپژوهش در ، تحصیلی در دانشجویان کاریاهمالپیشرفت و 

89-229. 
 پرسشنامه یابی اعتبار و یعامل ساختار یبررس(. 2991. )م، یخداپناه م؛، یدهقان ز؛، آبادینیام

 .982-922، (4)2، یرفتار علوم مجله، یشناخت جانیه میتنظ
. ترجمه سید پیمان رحیمی درمان و ارتقاء، مثبت نگر: شادکامی مانیدرروان(. 2992ج )، برنز

و هنر )تاریخ انتشار اثر به  شناسیروانمعصومه محمدی و آرش رمضانی. تهران: ، نژاد
 (2992، زبان اصلی

ترجمه مهدی قراچه داغی. تهران: انتشارات آسیم. )تاریخ قدم تا نشاط.  21 (.2992د )، برنز
 (.2999، بان اصلیانتشار اثر به ز

م ترجمه اکر نگر: از کاستن درد تا افزایش موفقیت.رفتاردرمانی مثبت(. 2994ف )، نینکبن
 (.7127، خمسه. انتشارات ارجمند. )تاریخ انتشار به زبان اصلی

 ،(. اثربخشی آموزش مثبت اندیشی بر سازگاری اجتماعی2998م )، ص و حافظیان، پور رضوی
 .46-78، (2)8، مدرسه شناسیروانمجله آموزان. نشهیجانی و تحصیلی دا

تحصیلی و  کاریاهمال، عمومی خودکارآمدی(. 2969ه )، م؛ هاشمی زرینی، م؛ حاتمی، تمدنی
 .82-68، (22)8، تربیتی شناسیروانی فصلنامهپیشرفت تحصیلی دانشجویان. 

شناختی و گرایش به  . ارتباط بین راهبردهای تنظیم هیجان2992، م، ج؛ میرآقایی، حسنی
 .82-27، (2)2، سلامت شناسیروانمجله خودکشی. 

با رضایت شغلی در کارکنان  کاریاهمالسخت رویی و  یرابطهبررسی (. 2994ز )، خدادوست
 کارشناسی ارشد. دانشگاه آزاد اسلامی واحد پردیس. نامهپایان. شرکت ایران خودرو تبریز

بین راهبردهای تنظیم شناختی هیجان و خلاقیت  یرابطه (.2994م. )، بینش ؛ وش، خوش ضمیر
 ، (99)21، آموزشی هاینظامپژوهش در هیجانی با بهداشت روانی دانشجویان. 

 . انتشارات تزکیه.زندگی را بیاموزید هایمهارت لطفاً(. 2999و ) درویشی
مثبت اندیشی  هایمهارتشی آموزش (. اثربخ2998ج )، ایم و اژه، س؛ حاج حسینی، نژاددهقان

مجله . دختران نوجوان ناسازگار شناختیروانبر سازگاری اجتماعی و سرمایه 
 .82-46صص ، (2)8، مدرسه شناسیروان
فصلنامه مطالعات کننده آن.  بینیپیشتحصیلی و عوامل  کاریاهمال(. 2991ف )، سپهریان آذر
 .78-21، (4)2، شناختیروان
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بررسی میزان شیوع تعلل  (.2962)ع ، متیلاج و س، م؛ حقیقی، هنرمندزاده م؛ مهرابی، قلاییشهنی
 .آموزش مدیریت زمان و مدیریت رفتار بر کاهش آن در بین نوجوانان شهر اهواز تأثیرو 

 .91-2، (9)29 شناسیروانمجله علوم تربیتی و 
 نامهیانپا. تاکمن برای دانشجویان کاریاهمالهنجاریابی مقیاس (. 2969م )، مقدس بیات

 کارشناسی ارشد. دانشگاه آزاد اسلامی واحد رودهن.
در  کاریاهمالبا  ییو کمال گرا خودکارآمدی، نیرابطه ادراک از والد(. 2998م )، نجاری

اه آزاد دانشگ، رشته مشاوره و راهنمایی، کارشناسی ارشد نامهپایان. یکارشناس انیدانشجو
 اسلامی واحد رودهن.

 یاواسطه(. بررسی نقش 2997م. )، فولادچنگ ؛ وم، حسین چاری، م.، نلطیفیا، ل.، هاشمی
ژوهش پتحصیلی.  کاریاهمالارزش تکلیف در رابطه بین کمال گرایی مثبت و منفی و 

 .47-29، (72)2، آموزشی هاینظامدر 
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