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 چکیده

 دختر آموزاندانش در هيجان تنظيم و تحصيلي سرزندگي بر اندیشي مثبت هایمهارت آموزش اثربخشي هدف با پژوهش این

. بود کنترل گروه با آزمونپس -آزمونپيش آزمایشي،نيمه نوع از تحقيق روش. شد انجام تبریز شهر اول متوسطه دوره اول پایه

 دو. بود 1398-99 تحصيلي سال در تبریز شهر اول متوسطه دوره اول پایه دختر آموزاندانش کليه تحقيق آماری جامعه

 هایپرسشنامه به مدرسه دو هر آموزاندانش و شدند ابانتخ بودند، همتا پرورش و آموزش در موجود اطلاعات طبق که مدرسه

 افرادی بين از(. آزمون پيش) دادند پاسخ( 2006) مارش و مارتين تحصيلي سرزندگي و( 2003) جان و گراس هيجان تنظيم

( نفر 15 گروه هر در) نفر 30 هدفمند صورت به بود، ميانگين از تر پایين معيار انحراف یک شان نمره هاپرسشنامه این در که

 یکي آموزشي جلسات اجرای برای کرونا ویروس شيوع دليل به موجود هایمحدودیت و پژوهش روش به توجه با. شدند انتخاب

 آموزش برنامه آزمایش گروه سپس. شد گرفته نظر در کنترل گروه عنوان به دیگر مدرسه و آزمایش گروه عنوان به مدارس از

 دو هر دوباره آموزشي، جلسات پایان از پس. نکرد دریافت آموزشي هيچ کنترل گروه اما کرد فتدریا اندیشيمثبت هایمهارت

 داد نشان نتایج و شد استفاده کوواریانس تحليل از هافرضيه آزمون برای(. آزمون پس) کردند تکميل را هاپرسشنامه گروه

 اول متوسطه دوره اول پایه دختر آموزاندانش هيجان تنظيم و تحصيلي سرزندگي افزایش بر اندیشيمثبت هایمهارت آموزش

 .دارد داریمعني مثبت تاثير تبریز شهر

 .آموزاندانش هيجان، تنظيم تحصيلي، سرزندگي اندیشي، مثبت هایمهارتهای کلیدی: واژه
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 مقدمه

 و انطباا  روافتاد  ازایانمي تفاا ا ساریعي اجتمااعي و شناختي تغييرات آن در است که زندگي از ایدوره تحصيل، دوران

 مختلا  هایدیادگاه اسات. در باوده تربيات و تعلايم پژوهشاگران توجه مورد های تحصيل،چالش و هافرصت با سازگاری

 ایان جملاه از است  گرفته قرار توجه دارند مورد دخالت سازگاری این نحوه در که دروني و استعدادهای هاتوانایي مجموعه

 سارزندگي شاود،مي تحصايلي حيطاه در و فشاارها تهدیادها برابار در افاراد سازگاری ساززمينه که استعدادهاو  هاتوانایي

 (.1397و فاضلي پور،  است )علمي منش 1تحصيلي

 اسات شاده تعریا  تحصيلي هایچالش و موانع با برخورد در افراد موفقيت توانایي صورت به تحصيلي سرزندگي

 عرصاه در کاه ماوانعي و هااچالش انواع به انطباقي و سازنده مثبت، پاسخ به تحصيلي رزندگيس(. 2008 ،2مارش و مارتين)

 همچناين (.2011 ،3اوسابورن-پوتاوین، سايمس، کاانورز و دوگالاس) دارد اشاره شوند مي تجربه تحصيلي، جاری و مداوم

 در آماوزاندانش در کنتارل احسااس با تحصيلي کردند سرزندگي (، مشخص2015) 4کوليه، مارتين، کوننورس، هال و جينز

 تحصايلي انگيازش بااتتر، تحصايلي دارای سارزندگي افاراد دارد. هيجاني و رفتاری کنترل در اساسي نقش است و ارتباط

کنند )ماارتين، کولماار، داوی و مي احساس نيز باتتری خودکارآمدی و اميدوارترند خود آینده تحصيلي به و دارند بيشتری

 و ماداوم عرصاه در کاه و ماوانعي هااچالش انواع به سازنده و مثبت پاسخ به تحصيلي طورکلي سرزندگي. به(2010، 5مارش

 (. 2008، 6دارد )موچراه شوند، اشارهمي تجربه تحصيلي جاری

 تربيات و تعليم پژوهشگران توجه آموزان، مورداز جمله عوامل دیگری که در حيطه تحصيلي و سلامت روان دانش

های فهم هيجانات، تعادیل تجرباه توانایي (. تنظيم هيجان به2013، 8)تورليک و بوژوراست  7تنظيم هيجان ته است،قرار گرف

هيجاني و ابراز هيجانات اشاره دارد. طبق مدل تنظيم هيجاني گاراس، تنظايم هيجاان شاامل هماه راهبردهاای آگاهاناه و 

شاود يجاني، رفتااری و شاناختي یاک پاساخ هيجااني روبارو ميهای هشود که برای افزایش و کاهش مؤلفهغيرآگاهانه مي

شناختي، فراینادهای انگيزشاي و طورکلي تجارب هيجان در زندگي روزمره بر سلامت روان(. به1396)حائری و شاه نظری، 

، نصاری و جعفر طباطباایيگذارد )غياثي، های مختل  افراد تأثير ميدهي مناسب در برابر مشکلات اساسي و بر کنشپاسخ

تنظايم . شودمي گفته زاآسيب رخداد یا منفي یک تجربه بروز از پس افراد تفکر نحوه به تنظيم هيجان (. راهبردهای1395

 هيجااني تجاارب منفاي و هاایمحرك برابار در و داشاته اساساي نقاش و نابهنجاار بهنجاار مختل  فرایندهای در هيجان

 انعطااف پاذیری باا ساازدمي قاادر را تنظيم هيجان ماا مجموع، در. است قابلهم روند مهم در فرایندهای از یکي ناخوشایند

 افاراد تالاش معناي باه هيجان تنظيم .(1392، عيني پور و هاشميدهيم )واحدی،  پاسخ محيطي وقایع متنوع به بيشتری

 یاا و رفتااری، تجرباي فراینادهای شادت یاا دوره طول تغيير بيان، و تجربه چگونگي و نوع، زمان روی گذاشتن تاثير برای

 تنظايم راهبردهاای کاارگيری باه طریاق از و یا ناهشايار هشيار شده، کنترل یا خودکار طور به و است هاهيجان جسماني

(. 2007، 9گيارد )گاراس و تامپساونمي انجاام باازداری و اجتنااب خوداظهاری، فکری، ارزیابي، نشخوار باز جمله از هيجان

 باعا  مثبت، هيجاني فراواني تجربه در افزایش. دارد ارتباط مثبت اجتماعي تعاملات و سازگاری با هيجان سازگارانه تنظيم

 هاایمادیریت هيجان بار مشتمل هيجان (. تنظيم1396)جلواني و همکاران،  شودمي زااسترسهای موقعيت با موثر مقابله

 و اجتمااعي بافات بيروناي )مانناد عوامال هام و( هيجاان و شناخت چون) عوامل دروني هم آن در که است منفي و مثبت

                                                           
۱ Academic vitality 
۲ Martin & Marsh 
۳ Putwain, Symes, Connors & Douglas-Osborn 
٤ Collie, Martin, Malmberg, Hall & Ginns 
٥ Martin, Colmar, Davey, Marsh 
٦ Mucherah 

۷ Emotion Regulation 

۸ Turliuc & Bujor 
۹ Gross & Thompson 
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 کنتارل یاا خودانگيخته یا ناآگاهانه، آگاهانه توانندمي هيجان تنظيم با مرتبط فرآیندهای .هستند تاثيرگذار( والدین حمایت

 (. 2018، 10بيافتند )کشکي اتفا  شده

آموزان مؤثر باشد. از جملاه انشتواند در سرزندگي و تنظيم هيجاني دها ميرسد فراگيری برخي مهارتبه نظر مي

 گرامثبات روانشناساي هایمؤلفه از اشاره کرد. مثبت اندیشي یکي 11اندیشي مثبت هایمهارت توان به آموزشاین عوامل مي

 اساتعدادهای و علائاق ها،احساس و هانگرش نسبت به سازدمي قادر را فرد که کردن فکر از ایشيوه از عبارت است و است

بگيارد  را تصاميم ترینعاقلاناه و بهترین خونسردی و حفظ آرامش با و باشد داشته مناسبي تلقي و برداشت گرانو دی خود

 خاود نظار پيراماون و بشناساند بهتار را خاود تاا کنادمي کمک افراد به مثبت اندیشي مهارت (. آموزش1390، 12)کوئيليام

های تجربه تا شوندمي تشویق آموزاندانش اندیشي، مثبت و بينيخوش آموزش در. کنند کنجکاوی جهان و خویشتن درباره

های جنباه شاناخت تواناایي و کنند بازشناسي خود احترام ارتقای و افزایش در را هاآن نقش و بازشناسند را خوب و مثبت

 (. 1396نمایند )پور رضوی و حافظيان،  کسب را دیگران مثبت

گرا به افزایش راهبردهاای مثبات و کااهش راهبردهاای درماني مثبت(، نشان دادند روان1398انوری و سرداری )

گرا منجر (، نشان دادند که مداخله مبتني بر روانشناسي مثبت1398شود. خليلي و سرداری )منفي تنظيم هيجان منجر مي

مناد، مشاکل های هيجاني، مشکل در رفتار هدفهای آن شامل عدم پذیرش پاسخبه کاهش مشکلات تنظيم هيجان و مؤلفه

در مهار تکانه، فقدان آگاهي هيجاني، دسترسي محدود به راهبردها و فقدان وضوح هيجاني نسبت به گروه گواه شده اسات. 

 طاور باه اندیشاي مثبت مهارت (، نشان دادند که آموزش1398)قراخاني،  گنجوی، رهنمازاده و شکوری ميرغفاری، محدث

 در (،2018) 13گردد. آنتوني، دیور، انادروتي و کونگااردمي دختر آموزاندانش ي درتحصيل سرزندگي ارتقا به منجر داری معنا

 بار مبتني به این نتيجه دست یافتند که مداخلۀ "مثبت روانشناسي مداخلات تأثير در فردیهای تفاوت"پژوهشي با عنوان 

 و مثبات بازارزیاابي ون سرزنش خاود،تنظيم هيجاني همچهای مؤلفه نمرات بهبود بر داری معني طور مثبت به روانشناسي

 تنظايم هایمؤلفاه ساایر بار اماا اسات بوده کنترل مؤثر گروه به نسبت آزمایش گروه کنندگان در شرکت دیگران سرزنش

(، باه ایان نتيجاه دسات یافتناد کاه آماوزش 2017) 14برودیک-، ریکارد، جين، وللاموریش .نداشت داریتأثير معني هيجان

مبتني بر روانشناسي مثبت بر افزایش ظرفيت تنظيم هيجان در نوجوانان و افزایش راهبردهای مثبت مثبت نگری و مداخلۀ 

(، باه ایان 2015) 15رونل، دنيس، مک اینرناي، گانوتياک، جوناالينو کاهش راهبردهای منفي تنظيم هيجان اثربخش است. 

گوئيدبک، ميکاوتجزك، شتيا  تحصيلي دارند. آموزاني که دارای عاطفه مثبت هستند بيشتر انتيجه دست یافتند که دانش

(، به این نتيجه دست یافتند که مداخلۀ مبتني بر روانشناسي مثبت بار بهباود تنظايم هيجااني بيمااران باا 2015) 16گروس

 دار دارد.شخصيت مرزی تأثير معني

ایي در زميناه اثربخشاي هاتواند تاثير یکساني داشاته باشاد و مسالما تفاوتها در تمامي افراد نميآموزش مهارت

آماوزان دختار باه عناوان جامعاه ها، دانشخواهند داشت. به همين جهت در پژوهش حاضر برای مشخص شدن این تفاوت

های موجود مشخص گردد. همچنين با توجه به اینکه آماری پژوهشي انتخاب گردید تا با تک جنسيتي بودن پژوهش تفاوت

ی طاور تغييارات ناشاي از بلاوا و اهميات آن در ایان دورهپذیرتری دارناد و هميندختران به لحاظ عاطفي روحيه آسايب

 دساتيابي باه در آموزشي، نظام اساسي رکن عنوانبه آموزاندانشطلبيد. از طرفي، حساس، نياز به انجام این پژوهش را مي

 و شکوفایي باروری تربيتي، و آموزشي حاظل از جامعه از قشر این توجه به دارند، ایویژه جایگاه و نقش آموزشي نظام اهداف

(. در جامعه ایراني، علاوه بر وجود 1391شود )ميکائيلي، افروز و قليزاده، موجب مي را تربيتي و آموزشي نظام بيشتر چه هر

                                                           
۱۰ Keshky 

۱۱ Positive Thinking Skills 
۱۲ Quilliam 
۱۳ Antoine, Dauvier, Andreotti, Congard 
۱٤ Morrish, Rickard, Chin & Vella-Brodrick 
۱٥ Ronnel, Dennis, McInerney, Ganotice, Jonalyn 
۱٦ Quoidbach, Mikolajczak, Gross 
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مسئله در وضعيت عمومي سرزندگي و تنظيم هيجانات نوجوانان، دختاران نوجاوان و جاوان مساائل فرهنگاي و اجتمااعي 

کنند که تزم است عوامل و موانع آنها شناسایي و مورد توجه قارار گيارد. باا توجاه باه اهميتاي کاه ي را تحمل ميمضاعف

کند، و با توجه به موضوع مهم که دختران آموزان دختر ایفا ميسرزندگي تحصيلي و تنظيم هيجاني در سلامت رواني دانش

تواناد ایان عوامال را رشاد و گساترش دهناد را هایي کاه ميل و مهارتی ما هستند باید عوامی جامعهامروز مادران آینده

 شناسایي نمود. 

هاای مثبات بنابر توضيحات ارائه شده پژوهش حاضر درصدد پاسخگویي به این سؤال است که آیا آماوزش مهارت

 ریز تأثير دارد؟آموزان دختر پایه اول دوره متوسطه اول شهر تباندیشي بر سرزندگي تحصيلي و تنظيم هيجان دانش

 

 

 روش :

است. از طرفاي آزمون با گروه کنترل آزمون و پسآزمایشي پيشتحقيق حاضر به لحاظ ماهيت و محتوای کاری، از نوع نيمه

 این پژوهش از نظر هدف، کاربردی است. 

 

 

 گیری: جامعه، نمونه و روش نمونه

 1398-99ل دوره متوسطه اول شاهر تبریاز در ساال تحصايلي آموزان دختر پایه اوجامعه آماری این تحقيق را کليه دانش

آموزان دختر پایاه اول . بر اساس آمار استعلامي از اداره کل آموزش و پرورش شهرستان تبریز، تعداد دانشدهنديمتشکيل 

بار اسااس نفار تعياين شاد.  373نفر بود. حجم نمونه بر اساس فرمول کوکران  10136دوره متوسطه اول شهر تبریز برابر 

ای، از بين نواحي آموزش و پرورش، دو ناحيه به صورت تصادفي انتخااب شاده و در ای چند مرحلهگيری خوشهروش نمونه

مورد هر ناحيه نيز یک مدرسه به صورت تصادفي انتخاب گردید )طبق اطلاعات موجود در آموزش و پرورش این دو مدرسه 

های تنظيم هيجان و سرزندگي تحصيلي پاسخ دادند. از باين افارادی کاه در هآموزان به پرسشنامهمتا بودند(. سپس دانش

نفار بارای هار گاروه(  15نفار ) 30تر از ميانگين بود به صورت هدفمند شان یک انحراف معيار پایينها نمرهاین پرسشنامه

ای اجرای جلساات آموزشاي، های موجود به دليل شيوع ویروس کرونا  برانتخاب شد. با توجه به روش پژوهش و محدودیت

 یکي از مدارس به عنوان گروه آزمایش و مدرسه دیگر به عنوان گروه کنترل در نظر گرفته شد.

 

 

 ار:ابز

گراس و جاان  هيجان تنظيم( و پرسشنامه 2006) مارتين و مارشها از پرسشنامه سرزندگي تحصيلي آوری دادهبرای جمع

 استفاده شد.  (2003)

 گویه 9 ( طراحي شده است. پرسشنامه2006) مارتين و توسط مارش پرسشنامه این :تحصیلی سرزندگی پرسشنامه

 ( و4موافقم ) (،3) ندارم نظری (،2) مخالفم (،1) مخالفم ای کاملاا پنج درجه ليکرت مقياس اساس بر آن گذارینمره و دارد

سنجد. هر چه نمره فرد پاسخگو بيشتر را ميتحصيلي  مجموع نمرات پرسشنامه ميزان سرزندگي .( است5) موافقم کاملا

 45و بيشترین نمره برابر  9تحصيلي بات است و برعکس. در این پرسشنامه کمترین نمره برابر  باشد نشان دهنده سرزندگي

 محتوایي ( ترجمه و هنجاریابي شده است. روایي1391) چاریحسين و زادهاست. این پرسشنامه در ایران توسط دهقاني

  (.1391 چاری،حسين و زاده)دهقاني است شده گزارش 80/0 آن پایایي و کرده تأیيد نظر صاحب استادان را شنامهپرس
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و  گراس توسط هيجان گيری تنظيماندازه منظور سوال بوده و به 10این پرسشنامه شامل  هیجان: پرسشنامه تنظیم

، 8، 7، 5، 3، 1بعد است. بعد ارزیابي مجدد شامل سواتت این پرسشنامه دارای دو  .است تدوین شده 2003جان در سال 

مخالفم  به شدت ای ازدرجه 7 ليکرت مقياس یک در است. شرکت کنندگان 9، 6، 4، 2و بعد سرکوبي شامل سواتت  10

شده و عبارت فو  با یکدیگر جمع  10امتيازات پاسخگو از  .دهندمي ( پاسخ7 نمره با)موافقم  شدت به تا( 1 نمره با)

بات  هيجان تنظيمهر چه نمره فرد پاسخگو بيشتر باشد نشان دهنده  خواهد بود. 70و حداکثر  10حداقل امتياز ممکن 

به دست  73/0و سرکوبي  79/0مجدد  ارزیابي برای ( همبستگي دروني2003جان ) و گراس پژوهش در است و برعکس.

گزارش  79/0و برای سرکوبي  83/0مجدد  ارزیابي برای را ني( همبستگي درو2013وینگرهوتس ) و آمده است. کاریمن

يگدلي و همکاران، برای ارزیابي مجدد گزارش کرده است. )ب 79/0کردند. در ایران حسيني ميزان ضریب آلفای کرونباخ 

1392) 
 

 

 :روش اجرای تحقیق

ه اول دوره متوساطه اول شاهر تبریاز آماوزان دختار پایاهای مورد نياز این پژوهش، به صاورت مياداني از باين دانشداده

ای انتخاب شادند. باه ای چند مرحلهآموزان دختر به روش خوشهنفر از دانش 373آوری شد. بر اساس فرمول کوکران جمع

این صورت که از بين نواحي آموزش و پرورش، دو ناحيه به صورت تصادفي انتخاب شد. سپس از بين مدارس این دو ناحياه 

)از هر ناحيه یک مدرسه( که طبق اطلاعات موجود در آموزش و پرورش همتا بودند، انتخاب شادند و داناش نيز دو مدرسه 

های تنظيم هيجان و سرزندگي تحصيلي پاسخ دادند )پيش آزمون(. از بين افرادی که در آموزان هر دو مدرسه به پرسشنامه

هاای نفر با در نظر گرفتن ملاك 30نگين بود، به صورت هدفمند تر از مياشان یک انحراف معيار پایينها نمرهاین پرسشنامه

آموزان پایاه اول دوره متوساطه اول ورود به مطالعه چون پذیرش داوطلبانه برای شرکت در پژوهش، جنسيت دختر و دانش

درماني و روان های خروج از مطالعه چون ابتلا به بيماری خاص و همچنين برخورداری از جلسات مشاورهشهر تبریز و ملاك

نفر گاروه کنتارل ( قارار گرفتناد. باا توجاه باه روش پاژوهش و  15نفر گروه آزمایش و  15انتخاب شدند و در دو گروه ) 

های موجود به دليل شيوع ویروس کرونا، برای اجرای جلسات آموزشي، یکي از مدارس به عنوان گروه آزماایش و محدودیت

را  هاای مثبات اندیشايبرناماه آماوزش مهارتر نظر گرفته شد. سپس گروه آزماایش مدرسه دیگر به عنوان گروه کنترل د

 پروتکالدر ایان آموزی دریافت کرد  اما گروه کنترل هيچ آموزشي دریافت نکارد. ی آموزش دانشبصورت مجازی در شبکه

باشاد کاه اندیشاي مي های شناختي و رفتااری مثباتهای مثبت اندیشي، آموزش برخي از مهارتمنظور از آموزش مهارت

شد. در هر جلسه بعد از ارائاه  هفته متوالي به صورت گروهي اجرا 10ساعته طي  5/1جلسه  10توسط پژوهشگر و به مدت 

ند. ختپرداهر یک از رئوس کلي جلسه، تکليفي پيرامون مطالب بيان شده ارائه و اعضای گروه به تمرین به تکلي  داده شده 

در پایان آموزش مجادداا . دادندميد و اعضا تکالي  را برای جلسه بعد انجام یگردتکليفي به اعضا ارائه در پایان هر جلسه نيز

مختصاری از جلساات آماوزش  شارحها به صورت مجازی پاسخ دادند )پس آزمون(. های هر دو گروه به پرسشنامهآزمودني

                                                           ارائه شده است.                       1در جدول  مثبت اندیشي
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 جلسات آموزش مثبت اندیشی شرح مختصر(: 1جدول )

 شرح مختصر از محتوای جلسه جلسه

 معارفه، بيان مقررات گروهي و توضيحات اجمالي پيرامون تفکر اول

 تجزیه و تحليل دیدگاه فرد -مثبت اندیشي های شناسایي علائم و نشانه -مفاهيم اصلي در مثبت اندیشي  دوم

 تغير دادن تصاویر ذهني -مبارزه با افکار منفي  سوم

 حفظ رفتارهای مثبت -و اندیشيدن درباره باورها ناز  -استفاده از زبان و سخنان آموزنده  چهارم

 يدرون دشمنان - خود به گذاشتن احترام –دوست داشتن خود  پنجم

 هدف گزیني -ایجاد اعتماد به نفس  -ایجاد سر خوشي  -ي ایجاد خوش بين ششم

اجتناب از حسادت، ابراز  کنترل احساسات و عواط  )دور کردن احساس گناه، کنترل خشم، مقابله با اضطراب، هفتم

 وجود(

 نه گفتن. کنترل وقایع زندگي -های اساسي برای ابراز وجودگام هشتم

 برقراری روابط خوب با دیگران، -ي و اثر آن در مثبت گرایي حفظ سلامت -ایجاد محيط مثبت  نهم

 کنترل وقایع زندگي -مقابله با مشکلات روزمره زندگي  دهم

 

 

 :هاروش تحلیل داده

های نرمال بودن توزیع فرضهای تحقيق، از آزمون تحليل کوواریانس استفاده شد. همچنين پيشبرای آزمون فرضيه

آزمون و همگني ها با اثر متقابل گروه و پيشاسميرنوف، همگني شيب رگرسيون-کولموگروفمتغير وابسته با آزمون 

 ها با آزمون لوین بررسي شد.واریانس متغير وابسته در گروه

 

 

 هایافته 

 ارائه شده است. 2ها در جدول آزمودنيتنظيم هيجان  و سرزندگي تحصيلي های توصيفيشاخص

 
آزمون و ها در گروه آزمایش و کنترل در پیشآزمودنیتنظیم هیجان  و سرزندگی تحصیلی ی توصیفیهاشاخصه(: 2جدول )

 آزمونپس

 گروه متغير
ميانگين تعدیل  آزمونپس آزمونشيپ

 انحراف معيار ميانگين انحراف معيار ميانگين شده

سرزندگي 

 تحصيلي

 983/25 27/6 20/26 43/6 73/22 آزمایش

 217/23 48/5 00/23 96/5 27/22 کنترل

 تنظيم هيجان
 013/36 17/9 40/36 34/9 80/31 آزمایش

 854/31 75/10 47/31 01/11 00/31 کنترل

 

داری اسميرنوف استفاده شده است. با توجه به سطوح معناي–برای بررسي نرمال بودن توزیع متغيرها از آزمون کولموگروف

هام در پايش آزماون و هام در تنظايم هيجاان  و رزندگي تحصايليسا شود که متغيرهاایبه دست آمده نتيجه گرفته مي

 (. 05/0داری بزرگتر از باشند )سطح معنيآزمون دارای توزیع نرمال ميپس
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 اسمیرنوف برای بررسی نرمال بودن توزیع متغیرها–(: نتایج آزمون کولموگروف3جدول )

 داریمعني سطح اسميرنوف-کولموگروف Z آماره تعداد 

 81/0 638/0 30 تحصيلي پيش آزمونسرزندگي 

 743/0 681/0 30 سرزندگي تحصيلي پس آزمون

 691/0 712/0 30 تنظيم هيجان پيش آزمون

 532/0 808/0 30 تنظيم هيجان پس آزمون

 

 

توسهطه آموزان دختر پایهه اول دوره مهای مثبت اندیشی بر سرزندگی تحصیلی دانش: آموزش مهارت1فرضیه 

 تاثیر دارد.اول شهر تبریز 

های تحليل کوواریاانس از قبيال نرماال باودن برای آزمون این فرضيه، از تحليل کوواریانس استفاده شده است. پيش فرض

ها بررسي و تایيد شد. نتایج ها و همگني خطای واریانس متغير وابسته در گروهتوزیع متغير وابسته، همگني شيب رگرسيون

درصاد  99شود که اثر گروه در سطح احتمال ئه شده است. با توجه به جدول ملاحظه ميارا 4تحليل کوواریانس در جدول 

 سارزندگي آزمون، ميازان(. یعني پس از تعدیل نمرات پيشF=  16/41= مجذور اتا،  p ،60/0=  001/0باشد )دار ميمعني

های تعدیل شاده اشد. از طرفي ميانگينبداری ميآزمون در گروه کنترل و گروه آزمایش دارای تفاوت معنيدر پس تحصيلي

=  22/23) داری بيشتر از گروه کنترل( بطور معنيm=  98/25در گروه آزمایش ) تحصيلي سرزندگي حاکي است که ميزان

mآماوزان های مثبت اندیشي بر افزایش سارزندگي تحصايلي دانششود که آموزش مهارت( است. بنابراین نتيجه گرفته مي

دهد شادت بود که نشان مي 60/0داری دارد. مجذور اتا برابر دوره متوسطه اول شهر تبریز تاثير مثبت معني دختر پایه اول

 بوده و مقدار بزرگي است. 60/0تاثير برابر 

 
 آزمون در دو گروه آزمایش و کنترلدر پس تحصیلی سرزندگی برای بررسی تفاوتنتایج آزمون تحلیل کوواریانس (: 4جدول )

 مجذور اتا داریيسطح معن Fمقدار  ميانگين مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات يرمنبع تغي

 961/0 001/0 43/670 832/932 1 832/932 آزموناثر پيش

 604/0 001/0 161/41 271/57 1 271/57 اثر گروه

    391/1 27 568/37 خطا

     30 19202 کل
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آموزان دختر پایه اول دوره متوسطه اول تنظیم هیجان دانش های مثبت اندیشی بر: آموزش مهارت2فرضیه 

 شهر تبریز تاثیر دارد.

های تحليل کوواریاانس از قبيال نرماال باودن برای آزمون این فرضيه، از تحليل کوواریانس استفاده شده است. پيش فرض

ها بررساي و تایياد گردیاد. در گروه ها و همگني خطای واریانس متغير وابستهتوزیع متغير وابسته، همگني شيب رگرسيون

 99شود که اثر گروه در ساطح احتماال ارائه شده است. با توجه به جدول ملاحظه مي 5نتایج تحليل کوواریانس در جدول 

آزماون، ميازان (. یعناي پاس از تعادیل نمارات پيشF=  85/59= مجذور اتا،  p ،69/0=  001/0باشد )دار ميدرصد معني

های تعادیل باشد. از طرفي ميانگينداری ميآزمون در گروه کنترل و گروه آزمایش دارای تفاوت معنير پسد هيجان تنظيم

=  85/31) داری بيشتر از گروه کنترل( بطور معنيm=  01/36در گروه آزمایش ) هيجان تنظيمشده حاکي است که ميزان 

mآموزان دختار تنظيم هيجان دانش مثبت اندیشي بر افزایشهای شود که آموزش مهارت( است. بنابراین نتيجه گرفته مي

دهد شادت تااثير بود که نشان مي 69/0داری دارد. مجذور اتا برابر پایه اول دوره متوسطه اول شهر تبریز تاثير مثبت معني

 بوده و مقدار بزرگي است. 69/0برابر 

 
 آزمون در دو گروه آزمایش و کنترلدر پس هیجان ظیمتن برای بررسی تفاوتنتایج آزمون تحلیل کوواریانس  (:5)جدول 

 مجذور اتا داریيسطح معن Fمقدار  ميانگين مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغيير

 979/0 001/0 91/1264 913/2736 1 913/2736 آزموناثر پيش

 689/0 001/0 847/59 492/129 1 492/129 اثر گروه

    164/2 27 42/58 خطا

     30 37522 کل

 

 

 گیریو نتیجه بحث 

آموزان دختر های مثبت اندیشي بر سرزندگي تحصيلي دانشنتيجه به دست آمده از فرضيه اول نشان داد که آموزش مهارت

(، 1397هاای باباایي آباراك و صافرزاده )پایه اول دوره متوسطه اول شهر تبریز تاثير دارد. نتيجه به دست آمده باا پژوهش

ماداخلات  کاه گفات تاوانمي یافتاه ایان تبيين باشد. در( همسو مي1395(، اسماعيلي )1397مي منش و فاضلي پور )عل

و  شناخت مثبت، رفتارهای مثبت، احساسات ترویج هایي است که به منظورفعاليت یا درماني هایروش شامل اندیشيمثبت

 آموزش تفکر. دارد تمرکز انسان موفقيت بر روانشناسي از ينه خاصزم این. است افراد در بهزیستي بردن بات و مثبت ادراك

 در و منفاي هيجاناات مادیریت و کنتارل رفتاری،– شناختي خودتنظيمي منفي، تفکرات از ناشي کاهش اضطراب به مثبت

 کماک سارزندگي تحصايلي در نهایات و تفکار رفاتن قادرت بات مثبت، باورهای تحصيلي، افزایش نتيجه به بهبود عملکرد

 فشارها و تهدیدها با فراگيران سازگاری باع  که دروني است استعدادهای و هاتوانایي مجموعه تحصيلي، سرزندگي .کندمي

تجرباه  کاه آنجاا از و دهدمي ارائه مثبت روانشناسي در حيطه را آوریتاب از مفهومي واقع در و شودمي تحصيلي در حيطه

 و هااز توانمنادی استفاده در بهتری توانایي اغلب دارد، تأکيد بر آن اندیشيمثبت و گرنمثبت مداخله که مثبتي هایهيجان

 و آراماش و حفاظ مناساب دروناي تعاادل از برخورداری ساززمينه و کندایجاد مي زندگي مشکلات با مواجهه در سازگاری

 باا ساازگاری باه و و کناد حفاظ را خاود شخصي انگيزه تواندمي فرد نتيجه شود، درمي مشکلات با مواجهه در خونسردی

از نتيجاه باه دسات آماده  .باردمي باات را تحصايلي موفقيت ضریب و شودمنفي مي با مثبت افکار جایگزیني و هاموقعيت

 در و تفکار عمال توانادمي و دارد تشویقي اثرات اندیشي مثبت هایمهارت احتماتا آموزش توان چنين استنباط کرد کهمي

 موجب تحصيل در سرزندگي و انبساط نشاط،. شود افزایش سرزندگي و نااميدی از دوری به منجر و کند ترسيعو را تحصيل
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 کندمي تلاش سرسختانه خود اهداف تحصيلي، برای زندگي در پرتحرك و پویا شاداب، انسان و شودمي شکوفایي استعدادها

 .کاهدمي نشانگان افسردگي ميزان از رو این از و

و امکاان رشاد  سرزندگي و خوشبينيبودن  آموزش قابل بر يمبن (،2002) 17گمنينگر سلمثبت آوردیبا رو فرضيه نیا جینتا

ت خاآمو توانيرا م (، سرزندگي2002) گمنيسل که مطابق با نظر واسطه آموزش، همسو است، چرا به نگرمثبت یهامهارت

دسات اماده  باه جاهينت نييدارد. در تب يبستگ آن یريادگی یبرا ها به علاقه و کوشش فردتهخآمو ریسا آن مانند تيفيو ک

 در(، 2007)و همکااران  کارادمااس و (2006) 18نگر مانند کارادمااسمثبت آوردیمدافعان رو دگاهید با گفت مطابق توانيم

 يشخصا یهابرداشات باروز گذشته، احتمااتا نیريوب و شخبه نقاط قوت و تجارب  توجه ،ینگرمثبت یهاآموزش مهارت

ود خاارزش و اعتباار  لقباا در شاتريب تيولئمس رشیآموزان را به پذموضوع دانش نيهم داده و شیافزا شیتر را از ومثبت

 بياترت نی. بادشاوديم ماؤثر واقاع افتاهینا و سازش يتکانش یرفتارها ،يمنف جاناتيه در مهار جهيو در نت کنديم تیهدا

حفظ آن  یو برا کرده ود را بهتر دركخارزش و اعتبار  ها،یتوانمند تیو تقو تمرکز تا با کنديم یاریافراد را  يشیاندمثبت

توانساته اسات از  حاضاري آموزشا سخن تجربه گریردازند  به دپود بخ يزندگ و رفتاري منف یهاو جنبه هايبه اصلاح کاست

 زانيام شاده، منجارو سرزندگي  ندهیبه آ ديما ي،نيوشبخ تیود، به تقوخمثبت  ابعاد تمرکز بر ینگرش به سو رييتغ قیطر

 . ها موجب شودرا در آن یشتريودپنداشت بخ آموزان را بهبود دهد و احساسدانش یآورتاب

آموزان دختر پایه اول های مثبت اندیشي بر تنظيم هيجان دانشیافته دوم پژوهش این بود که آموزش مهارت

 سرداری و خليلي ،(1398) ریسردا و های انوریتيجه به دست آمده با پژوهشدوره متوسطه اول شهر تبریز تاثير دارد. ن

، آنتوني و همکاران (1393(، آقاميرلي )1394(، حسين پور )1395(، غياثي و همکاران )1396، صادقي و بيرانوند )(1398)

 افزایش گرا، مثبت اسينروانش باشد. هدف( همسو مي2015(، گوئيدبک و همکاران )2017) و همکاران موریش (،2018)

 نگر مثبت درماني روان برنامۀ در شود.مي منجر انسان عملکرد باتبردن بهها هيجان آزمودن با و است انسان بهينۀ کارکرد

 این بر اساس. است افراد بهزیستي و شادکامي زندگي، از ميزان رضایت افزایش و ارتقا به کمک اهداف، ترین مهم یکي از

 باع  هم و سازدميتر غني و شادتر را زندگي هم معنا و تعهد خودتنظيمي هيجاني مثبت، ها، توانمندی شافزای رویکرد،

 در عادت حسب رب که است از فکر کردن شکلي اندیشي مثبت (.1396 )خانجاني، شودهيجاني مي مشکلات از شدن کاسته

 را مشخص آن با رخوردب شيوۀ رویداد، یک دربارۀ افراد تفکر نحوۀ. است شرایط بدترین از نتيجه بهترین دست آوردن به پي

 و علایق ها،احساس ها،رفتارها، نگرش به نسبت سازدمي قادر را فرد که فکرکردن است از ای شيوه مثبت، تفکر. کندمي

 ترین نهعاقلا و بهترین خونسردی، و حفظ آرامش با و باشد داشته مناسبي تلقي و برداشت و دیگران خود استعدادهای

افزایش  با گرا مثبتهای مداخله (، معتقدند2013) و تیوس (. ليوبومرسکي1395 همکاران، و )نعيمي را بگيرد تصميم

 ارتباط، و خاطر قو تعل عشق خودمختاری، مثل افراد اساسي ارضای نيازهای و مثبت رفتارهای مثبت، افکار مثبت، هيجان

 .شوندافراد مي در روانشناختي بهزیستي احساس و افزایش شادکامي افسردگي، کاهش باع 

 (،2003فردریکساون ) اعتقاد به کرد. بنا اشاره مثبتهای کارکرد هيجان و تأثير به توانمي یافته این تبيين برای 

 اثار کاردن باه خنثاي اسات نگار مثبات روانشناساي اصليهای مفروضه وها تمرین از که افراد در مثبتهای هيجان ایجاد

 و روانشاناختي و جسامي افزایش سالامت روانشناختي، آوریتاب ارتقای منابع شخصي، افزایش و ایجاد منفي،های نهيجا

 مثبت،های هيجان ها، توانمندی افزایش این رویکرد، اساس بر. شودمي منجر انسان بالندگي برای بستر تزم ایجاد همچنين

 بطاور کلاي آماوزش .شودمي هيجاني مشکلات شدن باع  کاسته هم و زدساتر ميغني و شادتر را زندگي هم و معنا، تعهد

 خاود داشاته دربااره خوبي احساس بتوانند اینکه برای دیگران و با خود مثبت ارتباط بهبود برای افراد، برای اندیشي مثبت

 نظار مفياد باه و سودمند اربسي هيجانات و احساسات کنترل برای کنند و برقرار دیگران با مثبتي و ارزشمند روابط و باشند

 خاوب، خلاق مشاکلات اسات، باا آمادن کنار مؤثرتر برای خوبي راهبردهای افکار منفي از پرهيز و اندیشي مثبت رسد.مي

                                                           
۱۷ Seligman 
۱۸ Karademas 
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 اسات فراینادهایي کند. تنظيم هيجاني نيز شااملمي بيشتر را هاانسان و بهزیستي کندمي مؤثرتر را افراد اطلاعات پردازش

بنابراین آموزش مثبت اندیشي که بيشتر بار  .نماینددرك مي را آن ابراز چگونگي نيز و خود هایع هيجاننو افراد آن، در که

ها تاکياد دارد، تااثير کند، بر تنظيم هيجان که بر کاربرد آگاهانه و صحيح هيجانهيجانات و نحوه درك و ابراز آن تاکيد مي

و رفتار کاملا در تعامل یکدیگر هستند، تنظيم هيجان با کنترل توجه مثبت معني داری دارد. از آنجایي که شناخت، عاطفه 

های شناختي )از قبيل حافظه، توجاه و هشاياری( و ساپس تنظايم و عواقب شناختي هيجان موجب تغيير عملکرد سيستم

مثبات  هاای روانشاناختيشود. از طرفي چون مثبت اندیشي باع  هماهنگ شدن رفتارهاای ساازگارانه و حالتهيجان مي

 ها موثر واقع شده است. آموزان آنشود در بهبود سلامت روان دانشمي

 یبرا یبهتر یيتوانا دارد، اغلب ديکاگرا بر آن تمثبت يکه روانشناس يمثبت یهاجانيه تجربهتوان گفت نهایتا مي

 نانهينجر به تفکر خوشبو م کنديم جادیا يبا مشکلات زندگ مواجههی برا يجانيه یهاو بهبود حالت گيافتیسازش 

مثبت  يبر روانشناس يمبتن مداخله و یرگناشاره داشتند که برنامه آموزش مثبت(، 2016) همکاران و شیمورد. شويم

اشاره کردند که مداخله (، 2018ي و همکاران ). آنتونگردديدر نوجوانان م جانيه يشناخت ميتنظ تيظرف شیمنجر به افزا

 يابیسرزنش خود، بازارز یهامؤلفه کنندگان در منجر به بهبود نمرات شرکت یداريطور معن به تمثب يبر روانشناس يمبتن

  .شده است جانيه يشناخت ميران تنظیگمثبت و سرزنش د

تر کند و منجر تواند عمل و تفکر در تحصيل را وسيعهای مثبت اندیشي اثرات تشویقي دارد و ميآموزش مهارت

شود و افزایش سرزندگي شود. نشاط، انبساط و سرزندگي در تحصيل موجب شکوفایي استعدادها ميبه دوری از نااميدی و 

کند و از این رو از ميزان افسردگي انسان شاداب، پویا و پرتحرك در زندگي تحصيلي، برای اهداف خود سرسختانه تلاش مي

های روانشناختي مثبت از جمله رانه و حالتاز طرفي مثبت اندیشي باع  هماهنگ شدن رفتارهای سازگاکاهد. فرد مي

باشد و آنها را آموزان به ویژه نوجوانان دختر، موثر ميکند و در بهبود سلامت روان دانشعشق و تعلق خاطر را تقویت مي

یشي در های مثبت اندسازد. در نهایت، استفاده از مهارتبين و اميدوار آماده ميبرای تربيت نسلي با نشاط، مستعد، خوش

های فو  برنامه در مدارس به از طریق برگزاری کلاس آموزانجهت افزایش سرزندگي تحصيلي و تنظيم هيجان دانش

های مثبت اندیشي در مدارس و مراکز مشاوره مدارس از طریق آموزش   و ترویج استفاده از مهارتصورت منظم و مداوم

 شود.معلمان و مشاوران مدارس پيشنهاد مي
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 .721-729، 14بهزیستي رواني در دانشجویان علوم پزشکي. مجله ایراني آموزش در علوم پزشکي. 
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 .36-21. صص 2 رهشما ،4 یادگيری، دوره و آموزش مطالعات خودکارآمدی. مجله ایواسطه

 مثبت هيجان بر گروهي شيوه به اندیشي مثبت های مهارت آموزش (. تأثير1396) بيرانوند، زینب. صادقي، مسعود و

 متوسطه. مجله راهبردهای شناختي در یادگيری، دوره اول دوره دختر آموزان دانش تحصيلي دهي خودنظم و یادگيری

 . 159-137. صص 9 شماره ،5
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Abstract  

This study was conducted with the aim of the effectiveness of teaching positive thinking skills on 

academic vitality and emotion regulation in first grade female students in the first year of high 

school in Tabriz. The research method was quasi-experimental, pretest-posttest with a control 

group. The statistical population of the study was all first grade female students in the first 

secondary school of Tabriz in the academic year 2009-2010. Two schools were selected based on 

peer-to-peer education information, and students at both schools answered the Gross and John 

(2003) Emotion Regulation Questionnaire and the Martin and Marsh (2006) Academic Vitality 

Questionnaire (pre-test). From the people whose scores in these questionnaires were one standard 

deviation lower than the average, 30 people (15 people in each group) were purposefully selected. 

Due to the research method and the existing limitations due to the prevalence of coronavirus for 

conducting educational sessions, one school was considered as an experimental group and the other 

school as a control group. The experimental group then received a positive thinking skills training 

program, but the control group received no training. At the end of the training sessions, both groups 

completed the questionnaires again (post-test). Analysis of covariance was used to test the 

hypotheses and the results showed that teaching positive thinking skills has a significant positive 

effect on increasing the academic vitality and emotion regulation of first grade female students in 

the first year of high school in Tabriz. 
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