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ABSTRACT 

The aim of this study was to determine the effect of positive 

thinking skills training on stress controlling and self-efficacy of 

Special Units Command of NAJA in Hamedan. The sampling 

method in this study was random cluster sampling. After selecting 

the clusters and random sampling, 30 people were selected as the 

experimental group and 30 people as the control group. The 

subjects in the experimental group were trained in positive 

thinking skills for 8 sessions. At the end of the positive thinking 

skills training course, both experimental and control group were 

given the post-test. The instruments used in this study contained 

Scherer and Maddox (1982) Self-Efficacy Questionnaire and 

Cohen and et al's (1983) Perceived Stress Questionnaire. The data 

were analyzed using SPSS software and multivariate analysis of 

covariance statistical test which illustrated that training positive 

thinking skills had a significant and positive effect on perceived 

stress and self-efficacy in the experimental group (p <0.0005).   
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 یفۀکارکنان وظ خودکارآمدی و شدهبر استرس ادراک اندیشیآموزش مثبت یرتأث

 9911شهر همدان در سال  یانتظام یهایگان

 

  

 
 

 

 

 

 چکیده
س انديشی بر کنترل استرهای مثبتمهارتاين پژوهش با هدف تعيين تأثير آموزش 

های انتظامی شهر همدان انجام گرفت. روش و خودکارآمدی کارکنان وظيفۀ يگان

ای تصادفی بود که بعد از گيری خوشهشيوۀ نمونهگيری در اين پژوهش، بهنمونه

 03عنوان گروه آزمايش و نفر به 03شکل تصادفی،  گيری بهها و نمونهانتخاب خوشه

 8مدت  های گروه آزمايش بهعنوان گروه کنترل انتخاب شدند. سپس، آزمودنینفر به

انديشی قرار گرفتند. در پايان دورۀ آموزش های مثبتجلسه، تحت آموزش مهارت

آزمون به عمل آمد. انديشی، از هر دو گروه آزمايش و کنترل پسهای مثبتمهارت

( 2881سشنامۀ خودکارآمدی شرر و مادوکس )ابزار مورد استفاده در اين پژوهش، پر

گيری از ها با بهره( بود. داده2880شدۀ کوهن و همکاران )و پرسشنامۀ استرس ادراک

ا هو با آزمون آماری تحليل کواريانس چندمتغيری تحليل شدند. يافته SPSSافزار نرم

و شده بر استرس ادراک یشياندمثبت یهاآن بود که آموزش مهارتحاکی از 

  (>p 3330/3) مثبت و معناداری داشت ريتأث ،شيدر گروه آزما کارآمدیخود
 

 خودکارآمدی.شده، استرس ادراک ،یشياندمثبت  ها:کلیدواژه
 

 
 
 

 خودکارآمدی و شدهبر استرس ادراک یشانديآموزش مثبت ريتأثر، رضايی ع.  انيیفيشر استناد )ونکوور(:◄

. تابستان ی همداندانش انتظام یعلم ۀفصلنام .2088شهر همدان در سال  یانتظام هایگاني ۀفيکارکنان وظ

 .12-20(: 1)8؛ 2033
 

 دهشبر استرس ادراک یشانديآموزش مثبت ريتأث(. 2033، ر.، رضايی، ع. )تابستان انيیفيشر (:APAاستناد )◄

ی دانش انتظام یعلم ۀفصلنام. 2088شهر همدان در سال  یانتظام هایگاني ۀفيکارکنان وظ خودکارآمدی و

 .12-20(، 1)8، همدان
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 مقدمه

يکی از مسائل اصلی که اغلب کارکنان وظيفه را درگير خود 

و تأثير آن بر زندگی شخصی و  2کند، مسألۀ استرسمی

های است. استرس عبارت است از: واکنشها شغلی آن

فيزيکی، ذهنی و عاطفی که در نتيجۀ تغييرات و نيازهای 

زرگ توانند بشوند؛ اين تغييرات میزندگی فرد، تجربه می

يا کوچک باشند. اما، پاسخ افراد به تغييرات زندگی متفاوت 

دهنده باشد، تواند يک انگيزهاست. استرس مثبت می

تواند در زمانی که اين تغييرات س منفی میکه استردرحالی

دهند، ايجاد شود )قمری، و نيازها فرد را شکست می

2088 .) 

لۀ منز شناختی ممکن است بهاسترس در اصطلاح روان

(، يک واکنش در مقابل 2801، 1يک محرک محيطی )سليه

( و يا تعامل بين محرک و 2881محرک محيطی )سليه، 

( استرس را چنين 2803س سليه )هان .واکنش قلمداد شود

کند: استرس يک پاسخ غيراختصاصی است که تعريف می

شود، از هايی که با آن مواجه میبدن درمقابل درخواست

 (.1333،  0دهد )لازاروس و فالکمنخود نشان می

پزشک و واژۀ استرس را اولين بار هانس سليه، روان

کار در دانش پزشکی به 2801شناس اتريشی در سال روان

 بن»، «کانن»برد. پس از سليه، دانشمندان ديگر، ازجمله 

آثار فشار روانی در حيوانات را نيز ثابت  0«دلی»و « فين

که در آن زمان شعور در حيوانات مسجل کردند، درحالی

، هرچند که «دلی»و « بن فين»، «کانن»قبل از  .نشده بود

درمانی تأکيد داشتند، وانبر اهميت ر« بلولر»و « فرويد»

ها را ضايعات فيزيکی و جسمی سبب همۀ بيماری

 (.2083شناختند )شاملو، می

در تحقيقات اوليه در زمينۀ فشار عصبی تظاهرات ناشی  

 گذاری از استرس، علامت سازگاری عمومی نام

 :اندفشارهای سازگاری عمومی شامل سه مرحله اند.شده

ارگانيسم در مواجه با  هشداردهنده:مرحلۀ واکنش  ≠

 دهد. عامل ايجاد استرس از خود واکنش نشان می

 

                                                      
1. Stress 

2. Selye 

 
 

 

 

فشار خون، افزايش ضربان قلب، تغييرات 

  های موجود در مرحلۀ اولند.حساسيت، از واکنش

اگر فرد دچار شک شديد ناشی از  مرحلۀ مقاومت: ≠

استرس شده باشد، با استفاده از سازگارهای دفاعی 

پردازد و بر آن بدن به مقاومت دربرابر استرس می

کند. اما، اگر انرژی ايجاد استرس شدت غلبه می

  شوند.افزوده میيابد، عوامل ديگر بر آن 

رفتن و مرحلۀ تحليل رفتگی:مرحلۀ تحلیل ≠

گسيختگی عصبی و خستگی مفرط است. اين ازهم

پيوندد که تمامی انرژی وقوع میمرحله زمانی به

سازگاری مصرف شود و اصطلاحا بيماری 

 .(2088وجود آيد )گنجی، سازگاری به

تعارض در نقش، يکی از عومل ايجادکنندۀ استرس  ≠

آيد. در زمينۀ کاری، تعارض در شمار میبهفردی 

تواند موجب استرس باشد. به اين ترتيب نقش، می

های شغلی، که اگر بين وظايف و مسئوليت

تحصيلی، قوانين و مقررات، منابع و امکانات و 

انتظارت و توقعات از فرد در شغلش يا تحصيلش 

تطابق کافی وجود نداشته باشد، نوعی تعارض ايجاد 

شود. ابهام در نقش جب فشار عصبی در فرد میو مو

شغلی فرد نيز که ناشی از ناآگاهی و عدم وجود 

تواند عامل اطلاعات لازم در مورد شغل است، می

   (.2088استرس شود )گنجی، 

علت نداشتن مهارت لازم جهت بسياری از سربازان به

کرد شغلی افت عملکنترل استرس خود ممکن است دچار 

ها تضعيف گردد. به شوند و در نتيجه، خودکارآمدی آن

های کنترل استرس برای همين دليل، يادگيری مهارت

ه هايی ککارکنان وظيفه امری ضروری است. برخی از روش

 ایهشوند، شامل شيوهبرای کنترل استرس پيشنهاد می

 اهایاصلاح خط و تنظيم شامل رفتاری، شناختی ایمقابله

 بخش، آرامش موسيقی به روزانه دادنگوش شناختی،

3. Lazarus & Folkman 

4. Conon, Ben Fin, Deli 
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های ريزی و شيوهبرنامه و نظم آگاهی،ذهن هایروش

 انواع اثراتکاهش  جهت که است مدارای مسألهمقابله

انديشی مورد استفاده های مثبتاسترس و آموزش مهارت

(. يکی ديگر از مسائل 1328، 2گيرد )بارلو و لمنقرار می

بينانه است و تصوری های خودکمکارکنان وظيفه، نگرش

ويژه در دوران که از خود دارند. اين شيوۀ نگرش به خود، به

خودکارآمدی،  سربازی، خودکارآمدی نام دارد. منظور از

 باورهای افراد دربارۀ توانايی خود درمورد يادگيری و 

 (.1313، 1عملکرد در سطح مشخص است )ويلد و هسو

خودکارآمدی مفهومی است مستخرج از يک نظريۀ  

رفت اجتماعی که طبق آن پيش-گسترده به نام نظريۀ شناختی

های آدمی متأثر از رفتار خود، شرايط محيطی و ويژگی

عبارتی، به .همچون تفکرات و باورهای خود اوست درونی

خودکارآمدی عبارتست از باور فرد در اين خصوص که 

، 0)اوتهام و يوسنی توانايی انجام تکاليف را دارد يا خير

1313.) 

ای نسبتا کوتاه دارد و با مفهوم خودکارآمدی تاريخچه 

ای تحت ( آغاز شد. وی در نوشته2822مطالعات بندورا )

، «های تغييرات رفتارکردن نظريهپارچهسوی يکبه»ان عنو

؛ به نقل از 2881به اين موضوع اشاره کرد )پاجاريس، 

 (. 2088مسعودنيا ،

اجتماعی بندورا -در چارچوب رويکرد شناختی

باورهای خودکارآمدی چنين تعريف شده است: 

های خود در انجام يک هايی که فرد از توانايیبرداشت

-ای که تکليف مورد نظر بهگونهدارد، بهتکليف خاص 

صورت مفيد و مؤثر انجام شود، يا سطح اعتمادی که فرد 

ها يا موفقيت در بر توانايی خود دراجرای برخی فعاليت

 (.1313کردها دارد )بايرام بيبی و اکبری سومار ، برخی عمل

اين مفهوم به اعتماد کلی فرد به توانايی گذر از دامنۀ   

گردد. های جديد برمیها يا موقعيتز خواستوسيعی ا

شدن لياقت و خودکارآمدی عمومی بر پايه و اساس روشن

 ای هقابليت فرد، برای کنارآمدن مؤثر با بسياری از موقعيت

                                                      
1. Barlow, D. H., & Lehman, C. L. 

2. Wilde, Hsu 

3. Othman, Yusni 

 
 

 

 

 

 زا است. افرادی که احساس خودکارآمدی دارند، تنش

ی هاها و دامنهتوانند خودباوری نسبتا محکمی در حيطهمی

کردی خاصی داشته باشند. های عملمختلف يا موقعيت

کرد درنتيجه، افرادی که خودکارآمدی بالايی دارند، عمل

بهتری نيز در زندگی خواهند داشت و بهزيستی روانی 

 (.2881بالاتری را تجربه خواهند کرد )بندورا، 

براساس ديدگاه بندورا، خودکارآمدی همۀ عناصر را 

و بدون خودکارآمدی، هيچ نقطۀ  کندسازی میپارچهيک

رساند. خودکارآمدی، يعنی من قوتی فرد را به جايی نمی

توانم با پشت کار هر کاری می توانم کاری را شروع کنم، می

توانم هر مانعی را پشت سر بگذارم و را ادامه دهم، می

عبارت ديگر، درصورت شکست، دوباره ادامه دهم. به

و چگونه رفتارکردن را به  خودکارآمدی چگونه فکرکردن

 آورد. بنابراين،پذير بار میآموزد و فرد را مسئوليتما می

توان اظهار داشت، خودکارامدی يک عنصر اساسی در می

 (.2088همۀ امور است )توکلی، 

احساس خودکارآمدی پايين با افزايش فشار روانی،   

ضعيف نسبت به درد و رنج و انگيزۀ کمتر برای  پاسخ

های روزانۀ همبسته است. برعکس، احساس يری برنامهپيگ

ی های زيستخودکارآمدی بالا با فشار روانی کمتر و پاسخ

 کمتر به فشارهای روانی، قدرت سازگاری بيشتر، 

بيشتر  پذيریهای تندرستی و مسئوليتمندی به برنامهعلاقه

تواند نقش مؤثری در سلامت همبسته است. درنتيجه، می

 (. 1328، 0اد ايفا کند )اندلر، اسپير و جانسونروان افر

براساس نظريۀ انتخاب زمانی که فرد خود را عامل 

به زمانی که خود را  اش نسبتبداند، احساس خودکارآمدی

داند، بيشتر خواهد شد. تحت کنترل عوامل بيرونی می

که خود را عامل دليل اينکه، خودکارآمدی فرد بهدرصورتی

کرد او نيز تحت داند افزايش يابد، عملود میهای خانتخاب

 (.1328، 0گيرد )واکر و گرينتأثير اين افزايش قرار می

 

4. Akdler, spier, Janson 

5. Walker, Greene, Mansell 
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که خودکارآمدی نقش بر اينشواهدی وجود دارد مبنی  

ند و کای در انگيزه و خودکنترلی افراد ايفا میکنندهتعيين

ها را را افزايش داده و آنميزان استقامت و تلاش فرد 

شتر پذيری فرد بيکند. هر چه مسئوليتپذير میمسئوليت

باشد، به همان نسبت مورد تاييد ديگران ازجمله مافوق خود 

 گيرد. درنتيجه، در شخص احساس مثبتی شکل قرار می

ها )چانگ، لينک گيرد. همچنين، برخی ديگر از بررسیمی

ت، خودکارآمدی با مديريت ( نشان داده اس1328، 2و کوپر

و کنترل شخصی، کنترل استرس، سلامت روان و سازگاری 

تواند فرد در خانواده و محيط کار در ارتباط است و می

کرد فرد را افزايش دهد )صادقی، مفتون و مهريزی، عمل

2088 .) 

تواند با نوع ميزان تحمل فشار روانی و خودکارآمدی می  

باشد. بسياری از کارکنان وظيفه  نگرش افراد رابطه داشته

نسبت به وظايف خود در سمتی که دارند، نگرش مثبتی 

تواند درمورد خود و ساير ندارند. نداشتن تفکر مثبت می

 های اجتماعی، آموزشی و محيطی باشد. آموزشپديده

 کندمی کمک کارکنان وظيفه به انديشیمثبت هایمهارت

-منفی به هادر آن که را خود زندگی از هايیبخش آن تا

 خود منفی باورهای دربارۀ بشناسند، هستند، دچار گرايی

برسانند  مطلوبی حد به خود را نفس عزت و کنند بازانديشی

 استرس بر غلبه برای مؤثری و سودمند بسيار کارهایراه و

 تنش انديشیمثبت از گيریبهره بر اين، باپيدا کنند. علاوه

دهند )ويسی و  کاهش يا و کنندمهار  را اضطراب خود و

 (.2088همکاران، 

گرا به يکی از شناسی مثبتطی دهۀ گذشته، روان  

سرعت شده و بهشناسی تبديلهای عمده در روانگرايش

جايگاه مناسبی در اين رشته پيدا کرده است. سرعت اين 

ر شواهد بگرا و مبتنیگرايش در تبديل به يک رويکرد عمل

ست. مقايسه نيهای ديگر قابليک از گرايشبا پيشينۀ هيچ

ها و مداخلاتی که در ويژه درزمينۀ شيوهاين سرعت به

گرا ابداع شده و مورداستفاده شناسی مثبتروان

 گير است. کاربست مداخلات مثبت اند، چشمقرارگرفته

                                                      
 

 
 

 
 

منظور ارتقای کيفيت زندگی، خشنودی بيشتر از زندگی، به

باشی )احساس يابی به خوششادکامی و نشاط و دست

کلام سعادتمندی )خوشبختی(  ذهنی آسايش( و در يک

که در چند  ها تا جايی استاست. گسترش اين کاربست

شده است  گرا  سخن گفتههای مثبتسال اخير از درمان

 (.1323)سليگمن ، 

گرا آغاز تغيير در نوع پرداخت شناسی مثبتهدف روان 

شناسی، از اشتغال خاطر صرف، به بدترين امور در روان

زندگی و به پرداختن به شرايط مثبت است. سونيا 

گرا تشناسان مثبوانلوبوميرسکی و آليسون آبه معتقدند، ر

ها و متعهدند تا عواملی را بررسی کنند که به افراد، خانواده

دهد تا رشد کرده، شکوفا شوند و به شکلی جوامع اجازه می

 (. 1331بهينه عمل کنند )سليگمن و چيکزنت ميهای، 

اند که ( متذکر شده1333های )میسليگمن و چيکزنت 

ناسی سه هدف مجزا شتا قبل از جنگ جهانی دوم روان

های روانی، ب( ساختن زندگی داشت: الف( درمان بيماری

بخش برای همگان و  ج( شناخت و بارآور و رضايت

 (. 2088پرورش استعدادهای بالا )طباطبايی و همکاران، 

ا انديشی ندارند، بسربازانی که توانايی و مهارت مثبت

خانواده شوند که برای خود، مسائل و مشکلاتی مواجه می

آورد. گاهی وجود میها مسائلی را بهو يگان مربوط آن

از  جبران اين مسائل سخت است. برای نمونه، همواره

وضعيت موجود در گذشتۀ خود شکايت دارند و نسبت به 

ديگران بدون دليل منطقی  آينده بدبين هستند، غالباً با نظرات

ارات از کلمات و عب کنند، در گفتارهای خودمخالفت می

ترين کوچک کنند، در برخورد باکرات استفاده میمنفی به

کشند و ديگران يا شرايط را عامل مانعی از تلاش دست می

دانند، تمرکز فکر ندارند، ضد و می شکست و بدبختی خود

در رفتارهايشان خطا و اشتباه زياد  کنند،نقيض صحبت می

 ، چون«رکنند بعد فکاول عمل می»عبارت ديگر، است، به

 اگر از  ها تسلط دارند،نگر هستند، افکارشان بر آنمنفی

 خواسته شود دربارۀ موضوعی نظر بدهند فقط به هاآن

 

1. Chang, Link, Cooper 
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 کنند، بيان می ههای منفی آن توجهه کرده و همهان راجنبهه

 و از کاه کوه می !عبارتی، نيمۀ خالی ليوان را می بينندبهه

 غالبا افسرده، سازند و ازدرگيرشدن با مشکلات گريزانند،

اشهتها، عصبی و ناتوان هستند، همه خلق، بدخواب، کمکج

چه و از آنانگيز و نااميدکننده اسههت ها غمآن چيز در نظر

اجتماعی خود به  هایدر ارتباط برند،دارند، هيچ لذتی نمی

همهه کس و همهه چيز شهههک و سهههون ظن دارند و فکر 

کنند )زاهدی اصهههل و توطئه می هاکننهد، همه عليه آنمی

 (.2082خدری، 

 موفقيت شغلی و خانوادگی زندگی در بينخوش افراد  

وظايف و  با شخص کهکنند و هنگامیمی کسب بيشتری

 تفکر و احساس داشتن شود،تکاليف محوله مواجه می

شود  او موفقيت موجب تواندمی بينانهخوش و مثبت

 هایمهارت (. بنابراين، آموزش2081)بيابانگرد، 

 کارهایراه موجب شود تا افراد تواندانديشی میمثبت 

 و مثبت تفکر به و بياموزند ای راتازه عاطفی و روانی

 (.2083)شفيعی،  يابند دست سودمند

(، دريافتنتد که 1313)  2در پژوهشی دوکری و استپتو  

نگر در کاهش اضطراب و های رويکرد مثبتمؤلفه

افسردگی و افزايش خودکارآمدی، رضايت از زندگی، 

سزايی دارد. سلامت روان، اميدواری و شادکامی افراد اثر به

(، با روش 1328)، 1در پژوهش وانگ، چن، لين و هانگ

انديشی، خودتنظيمی و بررسی اثرات مثبتآزمايشی به

خودکارآمدی ازطريق يک مداخلۀ خودبازتاب پرداختند. 

بر ارائۀ سخنرانی، نقش  (EG) مداخله در گروه آزمايش

کردن، فعاليت خودبازتاب، بحث گروهی و کار بازی

 اگروهی تأکيد شد. اين مطالعه نشان داد، حمايت، گفتگو ب

ساب خود، همسالان و مربی، فعاليت خودبازتاب و انت

کننده، تفکر مثبت، انگيزش و عنوان يک عامل تسهيلبه

)به  بخشديادگيری خودتنظيمی و خودکارآمدی را بهبود می

 (.2088نقل از کيشی گرمرودی، 

 
 

                                                      
1. Dockray & Steptoe 

2. wong, chen, Lin& Hong 

3. Diener, E., & Chan, M. Y. 

 

 

 

 

ها همچون پژوهش دينر بر اين، در ساير پژوهش علاوه

 0(، سرجنت و مارجينت2813)0(، پيزنت1328)0و چن

 شناسیهای روان(، نشان داده شد که استتراتژی1321)

 نقاط مثبت و توسعۀ هایهيجان افزايش همانند نگرمثبت

 و استرس اضطراب، هاینشانه کاهش به شخصی قوت

 .شودمی منجر کيفيت زندگی سطح ارتقای همچنين

( در پژوهش خود تحت 2088ويسی و همکاران )

نگری بر سلامت عمومی تأثير آموزش مهارت مثبت» عنوان

 دريافتند، آموزش مهارت « و سلامت معنوی سربازان

طور معناداری بر سلامت عمومی و سلامت انديشی بهمثبت

معنوی سربازان مؤثر است. همچنين، در پژوهشی نيک 

 بررسی تأثير آموزش (، به2088منش و زندوکيلی )

رس گی و کاهش افسردگی، استانديشی بر کيفيت زندمثبت

ری نگو اضطراب پرداختند. نتايج نشان داد، آموزش مثبت

بر کاهش ميانگين نمرات افسردگی، اضطراب و استرس و 

 ارتقای سطح کيفيت زندگی مؤثر بوده است. 

( نيز در پژوهشی با عنوان 2088حريريان و همکاران ) 

انی و سانديشی در افزايش کارايی نيروی انتأثير مثبت»

نديشی ابه اين نتيجه دست يافتند که مثبت« بالندگی سازمانی

رابطۀ مستقيم و معناداری با سلامت جسمی، روانی، معنوی، 

 رضايتمندی از زندگی، رضايت شغلی، سازگاری با 

های زندگی و نظاير آن دارد. بر اين اساس، اين عوامل تنش

سازمانی وری نيروی انسانی و بالندگی در افزايش بهره

بسيار مؤثر است. نتايج پژوهش اصغری راد و شهرياری 

 های (، نيز مشخص نمود که آموزش مهارت2082)

انديشی برخودکارآمدی و بهزيستی فاعلی معنادار مثبت

 است.  

ل انديشی در کارکنان وظيفه سوابا توجه به اهميت مثبت

آيا آموزش »و مسألۀ اصلی در اين پژوهش اين است که 

تواند بر استرس و انديشی میهای مثبترتمها

های انتظامی تأثيرگذار خودکارآمدی کارکنان وظيفۀ يگان

 «باشد؟

4. Pezent, G. 

5. Sergeant, S., & Mongrain, M. 
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 های پژوهش فرضیه

شههده و انديشههی بر اسههترس ادراکآموزش مثبت ≠

های انتظامی خودکهارآمهدی کهارکنهان وظيفۀ يگان

 تأثير دارد.

ان شدۀ کارکنانديشی بر استرس ادراکآموزش مثبت ≠

 های انتظامی تأثير دارد.وظيفۀ يگان

انهديشهههی بر خودکارآمدی کارکنان آموزش مثبهت ≠

 های انتظامی تأثير دارد.وظيفۀ يگان

 

 روش پژوهش
جهامعهۀ آمهاری در اين پژوهش، تمهامی کهارکنهان وظيفۀ 

بودند. روش  2088های انتظامی شهر همدان در سال يگان

ی اگيری خوشهشهيوۀ نمونهگيری در اين پژوهش، بهنمونه

ی هاها از يگانتصادفی انجام شد که بعد از انتخاب خوشه

نفر  03شکل تصادفی انتظامی در مناطق مختلف همدان، به

عنوان گروه کنترل نفر بههه 03عنوان گروه آزمههايش و بههه

انتخاب و جايگزين شههدند. روش پژوهش مورد اسههتفاده، 

آزمون با گروه آزمون و پسآزمايشی، از نوع پيشطرح نيمه

  :ابزارهای پژوهش عبارت بودند از کنترل نابرابر بود.

جهت سههنجش متغير   (PSS):استتترا ادراش شتتده

که در  (PSS) شدهاسهترس، از پرسهشهنامۀ استرس ادراک

توسهط کوهن، کامارک و مرمل اشتاين تهيه ( 2880سهال )

 23، 0نسخۀ  0مقياس دارای شهده است، استفاده شد. اين 

ای اسهههت و برای سهههنجش اسهههترس عمومی ماده 20و 

رود و افکار و کار میشهههده در يک ماه گذشهههته بهادراک

زا، کنترل، غلبه، احسهههاسهههات دربهارۀ حواد  اسهههترس

شده را مورد های تجربهکنارآمدن با فشهار روانی و استرس

ختلف دهد. اين پرسشنامه در کشورهای مسنجش قرار می

های کهاربردهای فراوانی داشهههته و به همين علت به زبان

گوناگون ترجمه و در کشورهای زيادی مورد استفاده قرار 

 20گرفته و هنجاريابی شهده است. در اين پژوهش، نسخۀ 

 ای آن استفاده شده است.  ماده

 

                                                      
 

 

 

 

 

 

گذاری پرسهشهنامه به اين شکل است که بر نحوۀ نمره

 ، تقريبهها هر3ای ليکرت هرگز = درجههه 0اسهههاس طيف 

و بسهههياری از  0، اغلب اوقات= 1، گاهی اوقات= 2گز= 

 -8 -2 -1 -0 -0عبارات امتياز تعلق ميگيرد.  0اوقات= 

 0شههوند )هرگز= گذاری میطور معکوس نمرهبه 20و  23

شده صفر و (. کمترين امتياز کسب3تا بسهياری از اوقات= 

دهندۀ اسههترس اسههت. نمره بالاتر نشههان 01بيشهترين نمره 

آلفای کرونباخ برای اين مقياس در  .شده بيشتر استادراک

دست آمده است )کوهن به 81/3و 80/3، 80/3سهه مطالعه 

( ضريب آلفای 2020(. صالحی قدری )2880و همکاران، 

( ذکر کرده است. 20/3کرونباخ برای پايايی اين آزمون را )

( نيز ضهههريب آلفای کرونباخ 2082در پژوهش سههپهوند )

 دست آمده بود. ( به83/3برای )

ای خودکارآمدی ماده 22: پرسشنامۀ خودکارآمدی

منظور سنجش روايی ( به2881) 2سعمومی شرر و مادوک

آمده دستای مقياس خودکارآمدی عمومی، نمرات بهسازه

های چندين ويژگی شخصيتی از اين مقياس را با اندازه

مقياس کنترل درونی و بيرونی راتر، خرده مقياس کنترل 

شخصی، مقياس درجۀ اجتماعی مارلو و کران و مقياس 

تگی کرد که همبس فردی روزنبرگ همبستهشايستگی بين

های شده بين مقياس خودکارآمدی و اندازهبينیپيش

( 30/3و در سطح  12/3خصوصيات شخصيتی متوسط )

معنادار و درجهت تأييد سازۀ مورد نظر بود )به نقل 

(. همچنين، ضريب پايايی 2080ازکرامتی و شهرآرای، 

کردن آزمون گاتمن برابر مقياس با استفاده از روش دو نيمه

دست به 28/3و با استفاده از ضريب آلفای کرونباخ  21/3

بر اين، در علاوه(. 2080آمده است )شمائی زاده و عابدی، 

( برای بررسی پايايی خودکارآمدی 2028پژوهش وقری )

دست آمده است. نجفی به 80/3نوجوانان آلفای کرونباخ 

صورت های نوجوان را بهنفر از آزمودنی 03( نيز 2083)

 ها اجرا دفی جدا کرد و آزمون خودکارآمدی را برای آنتصا

 

1. Madux 

21 
فی
شري
ضا 
ر

يا 
ن

ی/
ضائ
ی ر
 عل
و

 
ت
مثب
ش 
وز
 آم
ثير
تأ

س 
ستر
ر ا
ی ب
يش
ند
ا

ک
درا
ا

ن...
کنا
کار
ی 
مد
ارآ
دک
خو
و 
ده 
ش

 

  
جا
 نا
 و
گ
جن
ن 
ازا
جانب
در 

 



   

 

 

 

 

شهههد و ازطريق  80/3نمود و آلفهای کرونبهاخ برابر با 

دست آمد. در به 80/3نيز اين مقدار  براون -روش اسپيرمن

( به روش آلفای 2088ايران نيز پژوهش گنجی و فراهانی )

 حاصل گشت. 82/3کرونباخ، ضريب پايايی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هایافته
های نتايج تحليل فرضيۀ اول نشان داد، آموزش مهارت 

شده و افزايش انديشی باعث کاهش استرس ادراکمثبت

د. شوهای انتظامی میکارکنان وظيفۀ يگانخودکارآمدی در 

اولين مفروضۀ آزمون مانکووا آورده  ، نتيجۀ1در جدول 

بررسی وجود همبستگی بين شده است. در اين مفروضه، به

 شود:متغيرهای وابسته پرداخته می

  
 نتيجۀ آزمون همبستگی متغيرهای وابسته   -1جدول 

Test R Sig 

 آزمون خودکارآمدیپس
30/3 82/3 

 شدهآزمون استرس ادراکپس

 

گردد که براساس اين مشخص می 1های جدول از داده

( متغيرهای وابسته همبستگی  =p ،30/3r< 30/3نتايج )

معناداری با هم ندارند؛ در نتيجه اين مفروضه رعايت 

، آمارۀ لوين که برای سنجش 0گرديده است. در جدول 

 رود محاسبه شده است: میکار های خطا بههمگنی واريانس

 

 

 
 

در اين پژوهش،  اندیشی:های مثبتآموزش مهارت

انديشی، از يک برنامۀ های مثبتجهت آموزش مهارت

 ایدقيقه 03جلسۀ  8نظريۀ سليگمن، طی  بردرمانی مبتنی

 استفاده شد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 های خطا همگنی واريانس -0جدول 

Test F Df1 Df2 sig 

آزمون پس

 خودکارآمدی
82/3 2 08 00/3 

آزمون استرس پس

 شدهادراک
21/3 2 08 08/3 

 

ها داده  <30/3p، با داشتن 0با توجه به نتايج جدول  

کنند. در ها را تأييد میتساوی خطای واريانسمفروضۀ 

ها پرداخته ، به گزارش آزمون اثرات بين آزمودنی0جدول 

 شده است:

  

 

 خلاصه پروتکل آموزشی  -2جدول 

 هدف جلسات

 سازیآماده اول جلسۀ

 شخصی هایتوانمندی شناسايی دوم جلسۀ

 هانعمت ذکر و مثبت هيجان ايجاد سوم جلسۀ

 زندگی در خوب امور و زمان حال از بردنلذت چهارم جلسۀ

 ديگران با روابط بهبود و دهیپاسخ سبک آموزش پنجم جلسۀ

 گذاریهدف و اميد افزايش ششم جلسۀ

 نوين شکلیبه هاتوانمندی از استفاده هفتم جلسۀ

 قبل جلسات بر مروری و مثبت هایهيجان افزايش هشتم جلسۀ
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ری متغي، مربوط به دو تحليل واريانس تک0های جدول داده

که دو متغير وابسته داريم، با تقسيم است. با توجه به اين

ايم و حد بر دو، تصحيح بنفرونی را انجام داده 30/3

باشد که با توجه به نتايج  10/3تر از معناداری بايد کوچک

( اين امر در مورد هر دو متغير صادق >P 10/3) 0جدول 

 است. 

 1η ،08/3Wilk's = 02/3های حاصل )با توجه به داده 

= Lambda،3330/3 <p ،22/18 =(08 1و)F گفت توان ( می

 انديشی بر خودکارآمدیهای مثبتکه آموزش مهارت

  

 

 

 

 

 

 

 دار عامل آزمون، اثر معنیپس از تعديل نمرات پيش

>1η،3330/3 p= 10/3ها مشاهده گرديد )آزمودنیبين

استرس  شدۀ(. نمرات ميانگين تعديلF(2و 02)=22/22،

کند، گروه آزمايش که درمعرض شده پيشنهاد میادراک

انديشی قرار گرفته بودند، در مقايسه مهارت مثبتآموزش 

ای دريافت نکردند، گونه مداخلهبا گروه کنترل که هيچ

شده در انتهای تری ازنظر استرس ادراکنمرات پايين

 پژوهش از خود نشان دادند.

های تحليل کوواريانس يعنی در بررسی مفروضه

طوط خبودن متغير وابسته، همگنی شيب مفروضۀ طبيعی

رگرسيون، وجود رابطۀ خطی بين متغير تصادفی کمکی 

 آزمون( و برابری آزمون( و متغير وابسته )پس)پيش

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

شده در گروه آزمايش تأثير معنادار داشته و استرس ادراک

 گردد.است. بنابراين، فرضيۀ اول پژوهش تأييد می

، پس از حذف اثر متغير تصادفی کمکی 0در جدول  

. اندشده گزارش شدههای تعديلصورت آماری، ميانگينبه

توان دريافت، کدام گروه ها میبه کمک ستون ميانگين

های شدۀ کمتری بعد از آموزشآزمايش استرس ادراک

ها مشخص است که گروه شده، داشته است. از اين دادهداده

آزمون از خود شدۀ بيشتری در پسادراک کنترل، استرس

 نشان داده است: 

 

 

 

 

 

 

 

ها ها، مشخص شد که تمامی اين مفروضهواريانس

از آزمون تحليل  اند. برای آزمودن فرضيۀ دوم،رعايت شده

 های آزمونکواريانس استفاده گرديد. در بررسی مفروضه

آنکووا، يعنی آزمون همگنی رگرسيون متغير تصادفی کمکی 

 هایبوده درنتيجه يکی از مفروضه <30/3pو متغير مستقل 

ه جايی کاصلی تحليل کوواريانس رعايت شده است. از آن

 هایآموزش مهارتدنبال تعيين تأثير پژوهش حاضر به

است، نه تأثير نمرۀ انديشی بر خودکارآمدی مثبت

خطی آزمون، بنابراين، عدم همها در پيشخودکارآمدی آن

های وه، براساس بررسیعلااين دو متغير مهم است. به

ر خطی بين متغي گرفته، ساير شرايط، يعنی رابطۀانجام

 تصادفی کمکی و متغير وابسته توسط نمودار همگنی خطای

 هاآزمون اثرات بين آزمودنی -0 جدول

 

Grope 

 

Test df F Sig 2Eta 

 10/3 333/3 83/22 2 خودکارآمدی آزمونپس

 08/3 333/3 20/02 2 شدهآزمون استرس ادراکپس

 

 تفکيک گروهها بهشدۀ اضطراب آزمودنیهای تعديلميانگين -0جدول 

group خطای استاندارد میانگین 
 ی اطمینانفاصله 95%

 ی پایینفاصله ی بالافاصله

 20/10 01/12 0/3 01/11 آزمايش

 21/18 22/18 0/3 81/18 کنترل
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آمارۀ لوين و همبستگی متغير تصادفی واريانس توسط 

کمکی و متغير وابسته نيز برقرار است که در ادامه به گزارش 

، نتيجۀ اولين مفروضۀ 1در جدول  شود.ها پرداخته میآن

بررسی آزمون آنکووا آورده شده است. در اين مفروضه، به

پراش و متغير وجود يا عدم وجود تعامل بين متغير هم

 شود: می مستقل پرداخته

 
 پراش و مستقلنتيجۀ آزمون همگنی رگرسيون متغير هم -1جدول 

 d.f Ms F sig 

 20/3 0/1 82/2 2 آزمونگروه پيش

آيد که براساس اين نتايج ، برمی1های جدول از داده

30/3 >p، 2d.f = ، 0/ 1f=  تعامل متغير مستقل، يعنی گروه

 باشد. نمیدار آزمون معنیپراش يا پيشو متغير هم

 

 
  

 

 

 

 

 

 ، پس از حذف اثر متغير تصهههادفی کمکی 8در جدول 

. اندشده گزارش شدههای تعديلصورت آماری، ميانگينبه

توان دريافت، گروه آزمايش ها میکمک سهههتون ميانگينبه

شههده نشان های دادهخودکارآمدی بيشهتری بعد از آموزش

 داده است.

دار عامل اثر معنیآزمون، پس از تعهديهل نمرات پيش 

، 1η ،30/3 <p= 38/3هها مشهههاههده گرديد )آزمودنیبين

 .(F(2و 02)=21/1

شده خودکارآمدی پيشنهاد نمرات ميانگين تعديل

های کند، گروه آزمايش که درمعرض آموزش مهارتمی

انديشی قرار گرفته بودند، درمقايسه با گروه کنترل که مثبت

نکردند، نمرات بالاتری ازنظر ای دريافت گونه مداخلههيچ

خودکارآمدی در انتهای پژوهش از خود نشان دادند. بر اين 

 اساس، فرضيۀ سوم نيز تأييد شد.
 

 

 

 

 

، 2درنتيجه، اين مفروضه رعايت شده است. در جدول 

 ها آمده است:همگنی خطای واريانس

 
 ها همگنی خطای واريانس -2جدول

F Df1 Df2 sig 

02/3 2 08 01/3 

 

ها ، داده <30/3p، با داشتن 2با توجه به نتايج جدول   

کنند. در ها را تأييد میمفروضۀ همگنی خطای واريانس

تفکيک ها بهشدۀ آزمودنیهای تعديل، ميانگين8جدول 

 گروه قابل مشاهده است:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 گیری بحث و نتیجه
شده های مطرحبررسی فرضيهدر اين بخش، ابتدا به

 پردازيم. می

 برای آزمودن فرضيۀ اول پژوهش، يعنی فرضیۀ اول:

 وشده بر استرس ادراک یشياندمثبت یهاآموزش مهارت»

 «.تأثير دارد خودکارآمدی

آمده از اين پژوهش گويای اين دستنتيجۀ اصلی به 

انديشی بر خودپنداره و های مثبتبود که آموزش مهارت

شده در گروه آزمايش تأثير معنادار داشته استرس ادراک

در تبيين اين نتيجه بايد اظهار داشت، با کاهش . است

ود بينی، فرد نگاه مثبتی به خاسترس و افزايش ميزان خوش

ز های خود متمرکها و توانايیداشته و بيشتر به توانمندی

دنبال کند و بهها را بيشتر رصد میشود. فرصتمی

های مختلف تحصيلی و شخصی است ها در عرصهموفقيت

(. 2080)صداقتی اصطهباناتی، 

 تفکيک گروهها بهشدۀ آزمودنیهای تعديلميانگين -8جدول 

 استانداردخطای  میانگین گروه
 ی اطمینانفاصله 95%

 ی پایینفاصله ی بالافاصله

 30/02 22/02 21/3 08/02 آزمايش 

 12/08 18/03 21/3 80/08 کنترل
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ث انديشی با افزايش احساسات مثبت باعبنابراين، مثبت

شود و با افزايش سطح کاهش استرس در فرد می

 وجود خودکارآمدی در فرد احساس تسلط بر امور به

آيد، درنتيجه احساسات مثبت را در فرد نسبت به خود می

 گردد.کند که منجر به خود کارآمدی بالا میايجاد می

باعث کاهش  یشياندمثبت یهاآموزش مهارت فرضیۀ دوم:

 شود.شدۀ کارکنان وظيفه میاسترس ادراک

جۀ ديگری که پس از انجام پژوهش مشاهده شد، نتي 

 بر اين بود که افراد درمعرض آموزش مهارت مبنی

 گونه هيچ انديشی، درمقايسه با گروه ديگر کهمثبت

 تری ازنظر استرسای دريافت نکردند، نمرات پايينمداخله

شده در انتهای پژوهش از خود نشان دادند. در تبيين ادراک

ه تواند منجر باين نتيجه می توان گفت، تفکر منفی می

 من"استرس شود و انگيزۀ عمل را کاهش دهد. برای نمونه، 

جهت آن کار انجام آن را انجام دهم و به هر  "توانمنمی

نخواهد شد. اما، با تفکر مثبت فرد بر احساسات منفی و 

ند. کشوند غلبه میافکار ناکارآمد که منجر به استرس می

های زندگی انديشی افراد قادرند بر چالشزيرا، با مثبت

شان غلبه کنند و احساس های تحصيلیازجمله اضطراب

ايش ديشی با افزانشادتری داشته باشند. درنتيجه، مثبت

احساسات مثبت باعث کاهش استرس در فرد شده و با 

 افزايش حس کارايی در فرد، احساس تسلط بر امور را 

 دهد.دنبال دارد و خودکارآمدی او را افزايش میبه

 ی باعثشياندمثبت یهاآموزش مهارت فرضیۀ سوم:

 .شودمی خودکارآمدی کارکنان وظيفه افزايش

اين بود که گروه درمعرض آموزش  نتيجۀ ديگر پژوهش

ونه گانديشی، درمقايسه با گروهی که هيچهای مثبتمهارت

ای دريافت نکردند، نمرات بالاتری از نظر مداخله

  خودکارآمدی در انتهای پژوهش از خود نشان دادند.

 تواند چه میانديش درمورد آنطور کلی، فرد مثبتبه

 انديشد و مزايای هر چيز را درستی انجامش دهد، میبه

 کارهای مختلف را بررسی بيند، در هر موقعيت راهمی

کارکنان چه چنانيابد. کند و يک شيوۀ مناسب را میمی

 های مثبت انديشی را بياموزند، قادر مهارت دنبتوان وظيفه

 

 

 

 

 

خود تسلط و  طيمح ۀآزاردهند یاهقعيتبر مو خواهند بود

ترس حاصل و اس یبر فشار عصب و دنکن دايپ بيشتری کنترل

ای ارهپ افراد،از  رخیبه بنسبت ید. هر انساننغلبه کناز آن 

 .داردبالايی  تيحساس ههاتيموقع و طيشرا ،اطلاعات از

شناسايی کند، در آن  رازا استرسعوامل فرد که ی صورت در

 کار تواند با استفاده از راهطور منطقی میصورت به

خود را دچار  ترکهم مدار،کار هيجانجای راهمدار بهمسأله

که آن یجاهب انديشیمثبت روش نيدر ا .استرس سازد

 یکوشد تا با آگهاههیم فرد ،را کنترل کند فرد یهاتيموقع

در حد توان و اقتضای ها را آن هاتيموقع بهر هو احهاط

 کنترل کند.شرايط 

انديشی يک عادت انديشيدن در مورد بر اين، مثبتعلاوه   

محور و مفيد اشيان و خود ماست که واقعی، متعادل، مسأله

سلامتی و توانايی ما برای حل  است و در بهبود خلق ما،

مسائل مؤثر است. بنابراين، اين نوع تفکر منجربه احساس 

شود و حس خودکارآمدی فرد را ترغيب تسط بر اوضاع می

نمايد. از اين طريق، باعث افزايش احساسات مثبت در می

گردد و خودکارآمدی وی را فرد نسبت به خودش می

مدی در فرد افزايش دهد. زمانی که خودکارآافزايش می

ر کنار يابد و دکرد وی نيز بهبود میطور طبيعی عمليابد، به

شناسی، احساس ارزشمندی پذيری و وظيفهحس مسئوليت

 نمايد. نيز می

 

 منابع
 آموزش(. 2082اکبر؛ شهرياری، وحيد. ) علی راد، اصغری .2

 بهزيستی و خودکارآمدی بر انديشیمثبت های مهارت
 علوم و شناسی روان المللی بين کنفرانس .معلولين فاعلی

 هایهمايش مرکز اشراق، مهر همايشگران موسسه رفتاری.

 تهران. دانشگاه

 ت،ياضطراب امتحان: ماه(. 2081. )لياسماع ابانگرد،يب .1
تهران، دفتر نشر  .مربوطه یعلل، درمان، همراه با آزمونها

 .یفرهنگ اسلام

بر  یليخودپنداره تحص ینيبشيپ(. 2088توکلی، سهيلا. ) .0

 در  هيناسازگارانه اول یهاو طرحواره یاساس خودکارآمد

25 
شر
ضا 
ر

فی
ي

 نيا
 یعلو 

ضائ
ر

 /ی
 يرتأث

ت
مثب
ش 
وز
آم

شی
دي
ان

 
ک
درا
س ا
ستر
ر ا
ب

ده
ش

 و 
ی
مد
ارآ
دک
خو

 
ن...
کنا
کار

 

  
جا
 نا
 و
گ
جن
ن 
ازا
جانب
در 

 



   

 

 

 

 

 همدان در سالدانش آموزان دوره دوم متوسطه شهر 

پايان نامه کارشناسی ارشد دانشگاه آزاد . 82-88 یليتحص
 .اسلامی واحد همدان

. رضايعل ،ايآر یمحمد و مهيفه ،نژاد یميفه ؛زهره ،انيريحر .0

 یورين يیکارا شيدر افزا یشيمثبت اند ريتاث(. 2088)
 یافق ها یالملل نيب شيهما. یسازمان یو بالندگ یانسان

 ی.و علوم شناخت یدر روانشناس نينو

اثربخشی (. 2082. )بهزاد ،خدری ؛محمد ،زاهدی اصل .0

. آموزش مهارت حل مساله بر افکار خودکشی سربازان

 .00-08، 0(2فصلنامه پرستار و پزشک در رزم، )

تهران، انتشارات  ی.بهداشت روان .(2083) .ديشاملو، سع .1

 رشد.

مثبت اثر بخشی آموزش مهارتهای (. 2083شفيعی، گرامی. ) .2
انديشی به شيوه گروهی بر کاهش اضطراب امتحان وکنترل 

. آموزان پسر دوره راهنمايی مدارس دولتی خشم دانش

نامه جهت اخذ مدرک کارشناسی ارشد. رشته مشاوره پايان

 وراهنمايی. دانشگاه آزاد اسلامی واحد مرودشت.

صادقی، امير؛ مفتون، فرزانه؛ حائری مهريزی، علی اصغر؛  .8

 یکنندگ لينقش تعد یبررس(. 2088محمود. ) طاووسی
  .و سلامت روان یشغل تيبر رابطه رضا یخودکارآمد

ی و هاد ی،بهرام ؛حسن ی،احد ؛تکتم سادات يی،طباطبا .8

 بر یشيآموزش مثبت اند ريتأث(. 2088) احمد. ،خامسان

 یدانشگاه آزاد اسلام یروان شناس انياضطراب دانشجو

-210، 20(18روانشناسی تربيتی، )مجله مطالعات . رجنديب

82. 

 چگونه استرس خود را کنترل کنم؟(. 2081قمری، فاطمه. ) .23

 تهران، انتشارات جيحون.

آموزش مثبت  ريتأث(. 2088کيشی گرومرودی، ليلا. ) .22
انش د یليبر استرس ادراک شده و خودپنداره تحص یشياند

در  شهر همدان 2 هيآموزان دختر دوره متوسطه اول ناح
. پايان نامه کارشناسی ارشد دانشگاه 88-88سال تحصيلی 

 آزاد اسلامی واحد همدان.
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