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 مقدمه

ای از جریان ی بالندگی )کمال( در دورهی آخر کودکی را به مرحلهانتقال از مرحله 3در فرهنگ وبستر

گویند که با تحول عمیق در جسم و روان و قدرت تجسم و تخیل زیاد همراه تدریجی زندگی، نوجوانی می

ای بچگانه ه(. این فشارهای درونی همراه با انتظارات اجتماعی و اینکه نوجوان باید روش3399است )شرفی، 

ای های برقرار کند و مسئولیت بیشتری را بپذیرد، احتمالاً لحظهرا کنار بگذارد، روابط میان فردی تازه

از سوی دیگر، چون  (.3399کند )برک، بلاتکلیفی، خودناباوری، و ناامیدی را در تمام نوجوانان ایجاد می

نوجوانان در مورد اینکه چه کسی هستند، از خود اطمینان ندارند، بنابراین، مضطربانه به همانندسازی با 

(. محققان دریافتند که بحران هویت در نوجوانان دبیرستانی 3000کنند )کرین، ها، گرایش پیدا میگروه

های شخصی ن سازش یافته و در عین حال ارزشباشد که چگونه با گروه همسالاناشی از مسائل جاری می

ها را چگونه بر عهده گیرند. را حفظ نمایند و با توجه به رشد سریع جسمانی، در سیستم اجتماعی نقش

های آتی شغلی، اجتماعی و نوجوانی که دبیرستان را به اتمام رسانده، مسائل هویتی خود را در قالب نقش

ها، از جمله اتمام تحصیل، ازدواج، تصورات رایج از تاخیر در تغییر نقش. (3003شناسد )عارفی، ارزشی می

آغاز بزرگسالی را تغییر داده است. در حالیکه، دوره گذر از کودکی به بزرگسالی بخش بیشتری از زندگی را 

گذارد یر مهای دیجیتال، بر سلامت این سالها تاثیسابقه، از جمله رسانهگیرد، نیروهای اجتماعی بیدر برمی

 (. 3932 ،رمایاتنه و پتونویک)ساویر، آزوپاردی، 

در عرض کمتر از چند هفته نگاه جهانی به آموزش را تغییر  30-علاوه بر این، بحران پاندمی بیماری کووید

ی آموزش دانش آموزان سراسر جهان را دستخوش تغییرات اساسی نمود. با گسترش این بیماری داد و نحوه

یا، اروپا، خاورمیانه، استرالیا و ایالت متحده آمریکا، اقدامات سریع و قاطعی برای کاهش توسعه در سراسر آس

آموزان درخواست کردند تا در خانه، گیری همه جانبه آن، انجام گرفت و مسئولان آموزشی از دانشهمه

ی اقتصادی، ترس از عفونت ثبات(. انزوای جسمی ناشی از قرنطینه، بی3399آموزش را پیگیری نمایند )خزائی،

و عدم اطمینان از آینده، تاثیر عمیقی در سلامت روان جهان داشته است. اثرات این استرس برای نوجوانان 

(. 3939به دلیل ویژگیهای مهم رشدی ممکن است افزایش یابد )الیس ویندی، دوماس تارا و فربس لیندزی، 

مل مخرب سلامت روان هستند که نوجوانان را تحت تاثیر ترین عوامتداول 0و افسردگی 3اختلالات اضطراب

یا  شونددهند. واقعیت این است که بسیاری از اختلالات اضطرابی و افسردگی تشخیص داده نمیقرار می

وجوانان شود، این نشوند. اختلالات افسردگی در نوجوانان اپیدمی پنهان نامیده میبدتر سوء تشخیص داده می

آموزان ساکت و منزوی هستند که هیچ مشکلی ایجاد شوند. چون آنان دانشدیده گرفته میاغلب در کلاس نا

اند که دختران و زنان ها نشان دادههمچنین پژوهش؛ (3002، کنند )گیمپل پیکاک، اروین، دالی و مرلنمی

(. این 3007انرو، برند )مها رنج میها و ترسها، اضطراباغلب دو برابر پسران و مردان از برخی از نگرش

ارزشی، دوست داشتنی نبودن، ممکن است مبنایی برای احساسات منفی درباره خود، شاید احساس بی

ای گیری افکار دخترانهای برای شکلها ممکن است زمینهدرماندگی یا احساس شرم شود. در واقع این آسیب

اما در مقابل، نوجوانانی که سطح بهزستی  ؛(3000شوند )اگورمن، باشند که در فرهنگ ما به وفور دیده می

                                                           
1. Webster    

2. Anxiety Disorder     

3. Depression   
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 زا موفقیت آمیز عملبالاتر از متوسط دارند، در برآورده ساختن مطالبات موقعیتی و مواجهه با عوامل استرس

در دوره نوجوانی، حرمت نفس، روابط بین فردی، استقلال، حل  3کنند. مهمترین اجزای بهزیستی روانیمی

سنجی، تحمل استرس، خودشکوفایی و ... شادمانی است. زندگی تمام انسانها مساله، جرات ورزی، واقعیت 

ها از منابع متعدد و گوناگونی با فشار روانی و مواجه شدن با شرایط ناگوار همراه است، این فشارها یا استرس

مه داد. تاب توان در مقابل این فشارها تاب آورد و به زندگی اداکند. با وجود این، میسلامت را تهدید می

رایط کند تا خود را در شنوعی قابلیت و فرآیند مواجه شدن با شرایط پرفشار است که به فرد کمک می 3آوری

پذیری (. برای همین متخصصان تعلیم و تربیت، چهارچوب مفهومی انعطاف3000عادی نگه دارد )علیزاده، 

های روان پذیری، به عنوان خاستگاه سرمایهطافدانند. به علاوه مهارت انعرا خصوصاً برای جوانان، مهم می

های قابل ملاحظه در شناختی برای بزرگسالان و کودکان و نیز کسانی که به طور مدام در معرض استرس

توانند ارایه پذیری، میجوامع مدرن هستند، ضروری است. مدارس، مبانی محکمی را جهت پروراندن انعطاف

های خود را در یک محیط نسبتاً امن ها محدودیتهایی را فراهم سازند تا آنآموزان فرصتدهند. برای دانش

(. اما با وجود اصلاحات در آموزش و 3002ها بپردازند )جوزف، گسترش دهند و به چالش با این محدودیت

شناختی و پرورش و مسائل آموزشی در اواخر قرن بیستم، آمار کودکان و نوجوانان دچار اختلالات روان

های روانی در جوانان روبه افزایش است. استراتژی های روانی و همچنین نگرانی به خاطر بیماریبیماری

جدید جهانی روی سلامت زنان، کودکان و نوجوانان و به ویژه نوجوانان تمرکز بیشتری دارد. الگوهای فکری 

ی و شوند. نوجوانتر میتر و محکمشود این افکار قویگیرد و هر چه فرد بزرگتر میقبل از نوجوانی شکل می

گیری افکار است هنگام کار با نوجوان تقویت رشد مثبت فردی حتی قبل از نوجوانی، زمانی حیاتی در شکل

(. از 3002رسد )یعقوبی و نسائی مقدم، نوجوان برای اینکه سلامت همیشگی را تجربه کند. مهم به نظر می

خوب است، مثبت نگری است. چالش واقعی در رابطه با  طرف دیگر، هنگامی که اوضاع در زندگی

 ها برای مثال مسائل غیرمنتظره مالی یااندیشی هنگام رویارویی با مسائل و مشکلات، موانع و نومیدیمثبت

برای ایجاد تغییرات مثبت در توانایی مقابله با ناملایمات یا بهزیستی (. 3002آید )هسن، ها پدید میبیماری

ایش احساسات مثبت بسیار مهم است )هندریکس، دیجکسترا، جرافسما، بلمیجرو دیجانگ، ذهنی، افز

3933 .) 

 های روانی و افزایشروان درمانی مثبت گرا با افزایش معنا در زندگی مراجعان، به تخفیف و تسکین آسیب

شود و دگی دمیده میای به زناندیشی است که روح تازهبا مثبت(. 3002پردازد )مگیار موئه، شادکامی می

(. آموزش روانشناسی مثبت 3000شود )وینسنت پیل، ی لازم برای رسیدن به امیدها و آرزوها پیدا میانگیزه

، مداخلات کنترل شده امیدبخش مورد انتظار، برای کاهش احساسات ناگوار، تجارب منفی و عواطف 0گرا

مثبت و نیز راهبردهای تنظیم هیجان شناختی  و افزایش احساسات و عاطفه 3منفی از جمله نشخوار فکری

بر ضد  0آندوئینگباشد. بطوریکه یک اثر در جهت بهبود سلامت روانی و جسمی، و بهزیستی افراد می

(. و موجب آرامش، رضایت از 3932اندروتی و کونجارد، دهد )آنتونی، داوییر،احساسات منفی را تشکیل می

                                                           
1. Psychological Well-Being          

2. Resilience         

3. Positive Psychology 

4. Mind rumination        

5. Undoing 
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های تجربی نشان دادند که (. مرور پیشینه3932شود )خاننا و سینق، زندگی و شادکامی در نوجوانان می

، 3آموزش روان درمانی مثبت نگر اضطراب، پرخاشگری و افسردگی را کاهش و موجب افزایش خود مهارگری

آوری و بهزیستی ذهنی نوجوانان روان رنجور، در کوتاه مدت و بلند مدت شد )هاشمی، صالحی و بابایی، تاب

زاده، ویسکرمی، میردریکوند، ، مرادی3930، دیجکسترا، کیز، گراف و تن هاو، 3000ولاد قباد، ، ا3002

(. 3002، انوری و سرداری، 3939، تجاد جلاردو، بلاسکو، ترلس ندال و الساینت، 3002پور و غضنفری، قدم

ش فراشناخت شود آموزآموزان میآوری دانشاز رویکردهایی که موجب کاهش اضطراب و افزایش تاب

گیرد تعریف کرد. فراشناخت، آگاهی شخصی باشد، فلاول فراشناخت را آگاهی از اینکه فرد چگونه یاد میمی

ی تفکر و دانش فرد درباره یادگیری خودش است. آموزش از فرآیندهای راهبردهای شناختی، تفکر درباره

انه افراد، کمک به استقلال در یادگیری و های فراشناختی در راهنمایی آگاهفراشناختی استفاده از تکنیک

باشد )پرفکت و شوارتز، خودآموزی و توسعه توانمندی حل مسئله و کسب قدرت در جهت اصلاح رفتار می

شود. افرادی که توانایی خود نظارتی بالایی دارند در (. چنین فرایندی موجب ارتقاء خود نظارتی می3007

باشد مهارت دارند به همین دلیل خود تار یا عملکردی مناسب میدانستن اینکه در شرایط خاص چه رف

های لازم فرآیند یادگیری و یک مکانیسم مهم در تحول و پیشرفت فرد است که به صورت نظارتی جز مکمل

(. این پیشرفت بطور موثری موجب ارتقاء سلامت 3000، پور و سلطانیخالوئی، اکبریشود )ارادی انجام می

های درمانی موثر هستند (. از اینرو درمان فراشناختی، روش3932)روچت، مانولاو و بیلیوکس،  شودروان می

شناختی اختلال اضطراب فراگیر، افسردگی، افزایش شادکامی و درگیری که منجر به بهبود علایم روان

ابوبکری ماکویی، ، 3939اندرسون، ، ترسلاند، اووی و3002، سپندارنیا، 3002شدند )مهاجری اول،  3تحصیلی

(. همچنین در فراتحلیلی 3002، سهرابی فرد، سیاهپوش منفرد و کرایی، 3000قاسمی، آزادی و عباسی 

بر درمان رفتاری شناختی در بهبود اضطراب و افسردگی نشان داده شد )هوفارت،  0برتری درمان فراشناختی

سولم، ولز، اتسن کینیر، هاگن، نوردال و ( و این بهبود، طولانی مدت بود )3932جانسون، نوردال و ولز، 

(. از سویی دیگر، عصب شناسان معتقدند که افزایش موثر کنترل فراشناختی در مناطق 3933هجمدال، 

ها کنترل اجرایی و ی کاری قابل شناسایی است. این تکنیکمغزی درگیر در کارکرد اجرایی و حافظه

(. از این رو راهبردهای 3001پیش پیشانی تاثیر گذاشت )ولز،  پذیری را تقویت کرد و بر پردازش قشرانعطاف

آموزان و دانشجویان و همچنین آوری تحصیلی دانشو میزان تاب 3فراشناختی در افزایش سطح تفکر ارجاعی

، 3002بیماران مبتلا به سردرد تنشی اثربخش بود )یوسف وند، میر دریکوندی، سپهوندی و فرخ زادیان، 

(. با توجه به اهمیت کنترل اضطراب و نقش و اهمیت 3000راکبران، حسنی و قاسمی مطلق، ، پو3939هان، 

ی پژوهشی همزمان دو متغییر آموزان، مطالعهآوری در ارتقاء کمی و کیفی آموزشی و تربیتی دانشتاب

آموزش  -3گرا ی آموزش گروهی مفاهیم روانشناسی مثبتمداخله -3ی آوری، میزان اضطراب با مداخلهتاب

گروهی مفاهیم فراشناختی و همچنین بررسی مقایسه اثربخشی این دو مداخله، در متغییرهای مذکور، تا 

الان میسر نشده است. لذا این خلاء مطالعاتی سبب شد تا میزان اثربخشی آموزش گروهی مفاهیم روانشناسی 

                                                           
1. Self-Control       

2. Academic Engagement 

3. Metacognitive Therapy 

4. Referential Thinking 
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آموزان دختر ، میزان اضطراب دانشآوریگرا در مقایسه با آموزش گروهی مفاهیم فراشناخت بر تابمثبت

 ی دوّم متوسطه ناحیه یک تبریز بررسی شود بنابراین دو پرسش اساسی زیر بررسی شدند. دوره

گرا در مقایسه با آموزش فراشناخت بر میزان آیا اثر بخشی برنامه آموزش گروهی روانشناسی مثبت .3

 آموزان دختر متفاوت است؟اضطراب دانش

گرا در مقایسه با آموزش فراشناخت بر آیا اثربخشی برنامه آموزش گروهی روانشناسی مثبت .3

 آموزان دختر متفاوت است؟ آوری دانشهای تابمولفه

 

 پژوهش روش

 -های نیمه آزمایشی از نوع پیش آزمونی طرحطرح این پژوهش بر پایهدر هدف کاربردی است.  نوع پژوهش

ه کلی پژوهشاین  ، درجامعه آماریگیری: جامعه، نمونه، روش نمونهبود.  و پیگیریبا گروه گواه  پس آزمون

 3000-3399آموزان دختر، دوره دوم متوسط ناحیه یک آموزش و پرورش تبریز در سال تحصیلی دانش

از ناحیه یک مدرسه دخترانه دوره دوم متوسط  1بودند. جهت تعیین نمونه مورد مطالعه؛ به روش تصادفی 

جهت شرکت  آموزدانش 339آموز به تصادف انتخاب و در نهایت دانش 39هر مدرسه از  تبریز انتخاب شد و

که  آموزاننفر از دانش 09انتخاب شدند. با اجرای مجازی پرسشنامه سلامت روان گلدبرگ؛ در پژوهش 

از ادامه  با رعایت ملاحظات اخلاقی،کل بالاتری بودند، )نمره کل کمتر، سلامت روان بهتر(  دارای نمره

به طور تصادفی در سه گروه مجازی  پژوهشنفر باقی مانده جهت اجرای  09تحقیق کنار گذاشته شدند و 

آموزش گروهی  :نفره، که شامل گروه اول: آموزش گروهی مفاهیم روانشناسی مثبت گرا؛ گروه دوم 09

های لازم و کسب مجوز از آموزش و پرورش از هماهنگیپس ، انتخاب و گواهگروه  :فراشناخت و گروه سوم

ملاک های ورود به پژوهش حاضر عبارت بودند از کسب نمره  مورد مطالعه قرار گرفتند. ناحیه یک تبریز

پایین تر از حد نقطه برش در آزمون سلامت روان گلدبرگ، )نمره کمتر، سلامت روان بهتر(. ارائه تعهد نامه 

وره و متعهد بودن در انجام تمرینهای خانگی و ملاکهای خروج عبارت از عدم متعهد جهت شرکت منظم در د

 بودن در انجام تمرینهای خانگی و عدم رضایت برای ادامه همکاری بودند.

 ابزار پژوهش

گیری شدت اضطراب در اندازهیک پرسشنامه خودگزارشی است که برای  . پرسشنامه اضطراب بک:9

ای است که آزمودنی در هر ماده ماده 33نوجوانان و بزرگسالان تهیه شده است. این پرسشنامه یک مقیاس 

کند. چهار گزینه هر سوال در یک طیف یکی از چهار گزینه که نشان دهنده اضطراب است را انتخاب می

های آزمون یکی از علایم شایع اضطراب )علایم شود. هر یک از مادهنمره گذاری می 0تا  9 چهاربخشی از

گیرد. قرار می 10تا  9ای از کند. بنابراین نمره کل این پرسشنامه در دامنهذهنی، بدنی، هراس( را توصیف می

نشانه  33-09بین  نشانه اضطراب خفیف، نمره 39-39نشانه عدم اضطراب، نمره بین  0نمره کمتر از 

باشد. این پرسشنامه از اعتبار روایی بالایی به بالا، نشانه اضطراب شدید می 03اضطراب متوسط، نمره 

، اعتبار آن با روش بازآمایی به فاصله یک هفته 03/9برخوردار است. ضریب همسانی درونی آنی )ضریب آلفا( 

ر است. پنج نوع روایی محتوا، همزمان، سازه، متغی 71/9تا  09/9های آن از ماده -و همبستگی 70/9

تشخیصی و عاملی برای این آزمون سنجیده شده است که همگی نشان دهنده کارآیی بالایی این ابزار 

باشد. با توجه به گستردگی نمونه و متدولوژی بکار گرفته شده در مجموع گیری شدت اضطراب میاندازهدر
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(. 3027ی بالینی و پژوهشی در جمعیت ایرانی است )کاویانی و موسوی، هامناسب ارزیابی BAIنسخه فارسی 

در پژوهش حاضر نیز با استفاده از اعتبار محتوایی ابزار مد نظر مورد تایید اساتید قرارگرفت. همچنین نتایج 

 باشد. بدست آورد که مورد تایید می 27/9آلفای کرون باخ پایایی اضطراب را 

ون دیویدس -آوی توسط دو نظریه پرداز مشهور این حوزه یعنی کونرمقیاس تاب .آوری. پرسشنامه تاب2

(CD-Ris ساخته شده است. تهیه کنندگان این مقیاس بر این باورند که این پرسشنامه به خوبی قادر به )

ژوهشی ای پهتواند در موقعیتهای بالینی و غیربالینی بوده و میآور در گروهآور از غیر تابتفکیک افراد تاب

ای طیف گویه دارد که در مقیاس لیکرت پنج گزینه 30و بالینی مورد استفاده قرار گیرد. این پرسشنامه 

شود. این آزمون دارای پنج زیرمقیاس گذاری میلیکرت بین کاملاً نادرست )صفر( و کاملاً درست )چهار( نمره

پذیرش مثبت تغییر و  -0 حمل عاطفه منفیاعتماد به غرایز فردی، ت -3تصور شایستگی فردی  -3شامل: 

های مربوط به زیر مقیاس تصور از شایستگی فردی: باشد. گویهتأثیرات معنوی می -0کنترل  -3روابط ایمن 

های مربوط به زیر مقیاس اعتماد به غرایز فردی، تحمل عاطفه ؛ گویه39، 33، 33، 31، 37، 30، 33، 30

، 0، 2های مربوط به زیرمقیاس پذیرش مثبت تغییر و روابط ایمن: ؛ گویه1، 7، 33، 30، 32، 30، 39منفی: 

های مربوط به زیر مقیاس تاثیرات معنوی: ؛ گویه30، 33، 33های مربوط زیر مقیاس کنترل: ؛ گویه3، 3، 3

تا  آوری بین صفرآید. دامنه نمره تابآوری بدست میگانه؛ نمره تاب 30های باشد. با جمع گویه؛ می0، 0

اند. همچنین گزارش کرده 20/9آوری را دیویدسون ضریب آلفای کرونباخ مقیاس تاب -است. کونور 399

در (. 3001بوده است )گل وردی،  27/9ای هفته 3ضریب پایایی حاصل از روش بازآزمایی در یک فاصله 

 ید قرارگرفت. همچنین نتایجپژوهش حاضر نیز با استفاده از اعتبار محتوایی ابزار مد نظر مورد تایید اسات

 . استبدست آورد که مورد تایید  00/9آوری را آلفای کرون باخ پایایی تاب

بسته آموزشی فراشناخت ولز و بسته آموزشی جلسات فراشناخت گروه مشاوران  .. آموزش فراشناخت3

 انجام شد. به شرح زیردقیقه به شکل ترکیبی  09هشت جلسه در رابینیا 

 

 آموزش فراشناختخلاصه جلسات . 9جدول 

 اهداف و خلاصه جلسه موضوع جلسه

های نشخوار ذهنی، معارفه، فرمول بند کلی مراجع، معرفی مدل، شناسایی دوره معارفه، معرفی مدل اول

 تمرین تکنیک افزایش توجهّ، ارائه تکالیف خانگی

معرفی ذهن آگاهی  دوم

 انفصالی

تمرین ذهن آگاهی انفصالی، نشان دادن به بررسی تکالیف خانگی، معرفی و 

انداختن نشخوار ذهنی به شکل آزمایشی، تمرین تکنیک افزایش توجه، تعویق

 تکلیف خانگی

شناسایی ماشه  سوم

های نشخوار چکان

 ذهنی

ها، بررسی نشخوار فکری های نشخوار ذهنی و تمرین تکنیکشناسایی ماشه چکان

های نشخوار ذهنی در جلسه. چالش با فراشناختانداختن و تمرین به تعویق

 غیرقابل کنترل، شناسایی سطوح فعالیت و مقابله، ارائه تکالیف خانگی

های بررسی سبک چهارم

 ای غیرسودمندمقابله

مند های مقابله ای غیر سودبازبینی تکالیف خانگی، بررسی سطوح فعالیت و سبک

 ذهنی، تکلیف خانگیچالش با عقاید مثبت در مورد نشخوار 

بازبینی تکالیف خانگی، بررسی عقاید مثبت و سطح فعالیت، ادامه دادن به چالش  بررسی عقاید مثبت پنجم

به عقاید مثبت در مورد نشخوار ذهنی، افزایش زمان تامل تا واکنش و مانع شدن 

 از رفتار مقابله ای مضر و تکلیف خانگی
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تکالیف خانگی عقاید مثبت و سطح فعالیت، شناسایی عقاید منفی و چالش بازبینی  شناسایی عقاید منفی ششم

 با آنان در مورد هیجان و افسردگی، تکلیف خانگی

های های جدید، کشف و اصلاح ترسبازبینی تکالیف خانگی، شروع نوشتن، طرح هاکشف و اصلاح ترس هفتم

 عود کننده، تمرین تکنیک افزایش توجه و تکلیف خانگی

گیری از عود، کار روی عقاید فراشناختی باقی مانده، بازبینی تکلیف خانگی، پیش بندی و اختتامجمع هشتم

 های آینده، جمع بندی و اختتامانتظار ماشه چکان

 

از  گرا به اقتباسآموزشی روانشناسی مثبت ترکیبی بسته .. آموزش گروهي روانشناسي مثبت گرا4

دقیقه  09جلسه  0در  (AFMAS)گرا ( و بسته آموزشی آموزش درمان روانشناسی مثبت3000)چراغیان، 

 .شداز انجام  به شرح زیر

 

 آموزش گروهي روانشناسي مثبت گراخلاصه جلسات . 2جدول 

 و خلاصه جلسه اهداف موضوع جلسه

 ییآشنا -مقدمه  -معارفه  اول

 انجام ینگربا مفهوم مثبت

 یهاول یابیارز

 -جلسات بحث در مورد خویشتن پنداره یرامونپ یحتوض -با اعضا  آشنایی

 ...نقاط قوت و  ییشناسا یفتکل ینگردر مورد مثبت یفو تعر یحتوض

 یشادکام یآموزش مهارتها دوم

 بودن یاجتماع یرامونو پ

 یرهبحث در مورد مفهوم و دا -نقاط قوت  ییمربوط به شناسا یفتکال مرور

 سبک نگرش و ییرسالم. ورزش تغ ییهتغذ) یشادکام یهامرور فن -یشادکام

و در گفتگ - (و ... یروابط اجتماع یتوسعه  -رفتار نوع دوستانه  یسبک زندگ

مربوط به  یهاارتکردن مه ی.... کاربرد ی،روابط اجتماع یمورد موانع توسعه

 ... ی روابط اجتماع یو توسعه ین...... تمر بعد یتا جلسه یامشادک یشافزا

 یندمدل فرآ یمعرف سوم

 یبخشودگ

بحث گفتگو با اعضا در  -مربوط به جلسات قبل  یهایفو تکل ینمرور تمر

 برای دستورالعمل - نوشتن نامه بخشش ینآن و تمر یندمورد بخشش فرا

 ...  جلسه بعد ینوشتن نامه بخشش برا

و  یابراز قدردان یهاو روش یدمفهوم، فوا یینجلسات قبل تب هایینمرور تمر یمفهوم قدردان یمعرف چهارم

 ... سپاس و یاز جمله نوشتن نامه یفدادن تکل - یسپاسگزار

ع منب) ینیخوش ب تبیین پنجم

 کنترل افراد(

 سپاس و .....(  یاز جمله نامه)جلسات قبل  یفمرور تکال

ارائه  - ABCDEمدل  یمعرف - ینیبخوش یدوم و فوافهم یرامونبحث پ -

 مثال در مورد یارائه –منبع کنترل  فهومو م یمعن یرامونبحث پ -یف تکال

 تشخیص سبک اسناد  یوهیش

 یدو ام یدمفهوم ام معرفی ششم

 (یهدفمند) ییافزا

ک و سب ینیبخوش یهاینمربوط به جلسات قبل از جمله تمر یفمرور تکال

 کردن یمتقس یکمک به اعضا برا یدام یتبحث در مورد مفهوم و اهم -اسناد 

 نردک یینتع یبه اعضا برا یفدادن تکل -....  مختلف و یهایطهبه ح یزندگ

 جهت اعضا به کمک -هدف( یساختاربند) یزندگ یهر حمله یاهداف برا

 برطرف کردن موانع یبه اهداف و شیوه یدنموانع رس شناسایی

نفس و احساس  عزت هفتم

احساس -یارزشمند

 یکارآمد

 ینیتب ی(اهداف آت ییناهداف تع یساختاربند)جلسات قبل  یهاینمرور تمر

 یارتقا یبرا ییتبیین راهبردها - یعزت نفس و خودکارآمد یدمفهوم و فوا

مثل حل مسئله، )کنار آمدن مثبت  یو راهبردها یخود کارآمد وعزت نفس 
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توجه به نقاط قوت  -ارت( مهمجدد، کسب  یندبچارچوب ی،اجتماع یتحما

 هایافراد و پرورش توانمند

و  یبودن زندگ معنادار هشتم

 توکل به خدا

نمونه رفتار  یارائه یعزت نفس و خودکارآمد یشافزا یراهبردها مرور

 یمعنادار بودن زندگ یدمفهوم و فوا یینتب یلخودکارآمد در افراد در زمان تحص

 کردن معنا در یداکردن افراد به پ یبترغ ینقش اهداف در معنادار بودن زندگ

 توکل به خدا  همیتبحث در مورد مفهوم و ا یو رفتار اجتماع یل، تحصیزندگ

جلسات و  یبند جمع نهم

 اختتام

 یلاز مباحث جلسات به اعضاء تکم یاتشکر از اعضا، ارائه خلاصه

 پس آزمون یهاپرسشنامه

 

نامه کتبی اخذ شد. علاوه آموزان مورد مطالعه، رضایتقبل از انجام تحقیق؛ از والدین دانش شیوه اجرا.

برآن، ملاحظات اخلاقی، که شامل احترام به اصل رازداری نتایج، امکان انصراف آزمودنیها از تحقیق، ارائه 

گونه ضرر جسمی در برندارد، یز اینکه این مداخله هیچاطلاعات کافی در مورد چگونگی آموزش و پژوهش، و ن

آموزان انتخابی؛ پرسشنامه سلامت روان گلدبرگ به شکل توضیح داده شد. در ادامه ابتدا برای همه دانش

)نمره کمتر، سلامت روان  باقی ماندند. پژوهشاز برش در پایین تر آموزان دارای نمرهمجازی اجرا و دانش

آوری به عنوان نمره پیش آزمون، مجازی، های اضطراب و تابنفر پرسشنامه 09سپس برای همه  بهتر(.

های آزمایش به شکل مجازی، نفره مشخص شدند و آزمودنیهای گروه 09تکمیل شد. در ادامه سه گروه 

 0ا را در ای که گروه آزمایش اول، آموزش مفاهیم روانشناسی مثبت گرتحت مداخله قرار گرفتند به گونه

گروه آزمایش دوم، آموزش فراشناخت را ای )ترکیبی از آنلاین و آفلاین( دریافت کردند و دقیقه 09جلسه 

 واهگدر حالیکه آزمودنیهای گروه آنلاین و آفلاین( دریافت نمودند.  ای، )ترکیبی ازدقیقه 09جلسه  2در 

مداخله؛ هر سه گروه مجددا همان  هیچگونه مداخله آموزشی دریافت نکردند. پس از اتمام جلسات

در ادامه پژوهش و  مرحله پیگیری، همان  آوری را، مجازی تکمیل نمودند.های اضطراب و تابپرسشنامه

 پرسشنامه ها مجدد و به شکل مجازی تکمیل شد.

 

 اهیافته

ویژگی جمعیت شناختی: نمونه های پژوهش از بین دانش آموزان دختردوره دوم ناحیه یک آموزش و پرورش 

آوری را که عبارتند از های تاب، میانگین و انحراف معیار اضطراب و مولفه0جدول تبریز انتخاب شدند. 

ی، و روابط ایمنتحمل عواطف منفی، پذیرش مثبت تغییر  -شایستگی شخصی، اعتماد به غرایز شخصی

در مراحل پیش آزمون، پس  گواهگرا، گروه فراشناخت و گروه کنترل، تاثیرات معنوی، در گروه آموزش مثبت

                    دهد.نشان می  آزمون
 آزمایش و گواه  گروههای در وابسته متغیرهای معیار انحراف و . میانگین3جدول

 پیگیری پس آزمون پیش آزمون هاگروه متغیر

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

 93/39 99/33 33/39 01/33 02/33 00/31 گرابرنامه مثبت اضطراب

 03/7 32/39 90/2 1/39 0/0 30/30 آموزش فراشناخت

 72/33 32/30 7/33 3/30 33/39 2/30 گواه
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 03/33 39/13 2/33 11/10 20/39 30/03 گرابرنامه مثبت آوریتاب

 21/31 33/13 01/31 2/10 93/37 71/00 آموزش فراشناخت

 30/32 22/01 00/32 91/07 10/37 3/00 گواه

 

آزمون در هر دو و کاهش نمره اضطراب در مرحله پس تاب آوریبهبود نمره حاکی از  0 اطلاعات جدول

 نسبت به گروه گواه است. گروهی مثبت گرا و فراشناختگروه آزمایش 
 

هاها و آزمون همگني واریانسنتایج آزمون توزیع طبیعي نمره .4جدول   

 
 متغیر

اسمیرنف-کولموگراف گروه  موخلی آزمون لوین 

درجه 

 آزادی
سطح  آماره

 معناداری
درجه 

 آزادی
سطح  آماره

 معناداری
سطح  موخلی آماره

 معناداری
گرامثبت اضطراب  09 33/9  91/9  03 02/3  32/9  30/31  70/9  993/9  

33/9 09 فراشناخت  91/9  
32/9 09 گواه  90/9  

آوریاب ت گرامثبت   09 37/9  39/9  03 17/3  39/9  30/33  17/9  993/9  
30/9 09 فراشناخت  39/9  

33/9 09 گواه  39/9  

 
 و هانمره طبیعی توزیع شرط برقراری از حاکی اسمیرنف-کولموگراف آزمون دهدیمنشان  3جدول  نتایج

تاب اضطراب و متغیرهای پژوهش ) در هاواریانس همسانی شرط برقراری نشان دهنده نیز لوین نتیجه آزمون

؛ از این رو بود داریمعن 90/9موخلی برای متغیرهای پژوهش در سطح  Wآماره همچنین  .( استآوری

ی بوده و مفروظه کرویت داریمعندر بین سطوح متغیر وابسته  هاتفاوتکه واریانس  دهدیمها نشان یافته

و با رعایت آماره این از هاآزمودنی درون اثرهای آزمون تفسیر نتایج برای ادامه در بنابراین؛ نیستبرقرار 

 .شد استفاده تصحیح گرین هاوس گیسر
 

 سه مرحلهدر  گروهسه در  مکرر هاییریگمختلط با اندازهتحلیل واریانس نتایج  .5جدول 
هاگروه متغیر مجموع  منبع تغییرات 

 مجذورات
درجه 

یآزاد  
 میانگین

 مجذورات
نسبت 
F 

سطح 

 معناداری
اندازه 

 اثر
 

 اضطراب
 
 
 

 

گرامثبت  

 

20/200 مراحل مداخله  07/3  03/331  03/1  993/9  39/9  
گروه ×مراحل   11/233  07/3  02/039  02/0  990/9  39/9  

20/290 بین گروهی  3 20/290  03/39  993/9  31/9  
 

 فراشناخت

 

30/003 مراحل مداخله  79/3  07/370  30/3  932/9  97/9  
گروه ×مراحل   01/372  79/3  33/329  13/0  930/9  91/9  

30/021 بین گروهی  3 30/021  03/33  993/9  32/9  
 

تاب 

 آوری

 

 مثبت گرا

 

23/7103 مراحل مداخله  03/3  33/0910  03/01  993/9  02/9  
گروه ×مراحل   23/2219  03/3  13/0213  70/33  993/9  33/9  

33/33330 بین گروهی  3 33/3330  09/31  993/9  33/9  
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 فراشناخت

07/3331 مراحل مداخله  90/3  39/3900  73/1  993/9  39/9  
گروه ×مراحل   07/033  90/3  00/091  00/3  33/9  90/9  

گروهیبین   93/3103  3 93/3103  77/33  993/9  32/9  

 
( با اندازه F ،993/9 =P=03/39بر نمره اضطراب ) گروهی مثبت گراکه مداخله  دهدیمنشان  0نتایج جدول 

بر نمره  گروهی فراشناختو مداخله  33/9( با اندازه اثر F ،993/9 =P=09/31) تاب آوریو  31/9اثر 

 32/9( با اندازه اثر F ،993/9 =P=77/33) تاب آوریو  32/9( با اندازه اثر F ،993/9 =P=03/33اضطراب )

 مؤثر بوده است.

 هانتایج آزمون بنفروني در سه مرحله به تفکیک گروه 6جدول 

 گروه گواه فراشناختگروه  مثبت گراگروه  (I)مرحله  متغیرها
خطای  هامیانگین  

 معیار
خطای  هامیانگین

 معیار
خطای  هامیانگین

 (I-J) (I-J) (I-J) معیار
طراباض آزمونپس  آزمونپیش   39/00** 00/3 39/33* 07/0 97/9 72/0 

آزمونپیش پیگیری  33/00** 19/3 70/33** 73/3 31/9 00/0 
آزمونپس پیگیری  00/9  39/3 00/0 13/3 02/9 30/0 

آزمونپس تاب آوری آزمونپیش   0/00** 33/3 39/91* 91/3 31/9 37/0 

آزمونپیش پیگیری  0/21** 01/3 39/00** 00/3 11/9 92/0 
آزمونپس پیگیری  03/9  92/3 00/0  03/0 39/9 30/9 

 *P<9/90 **P<9/93 
 

که دهد یمو گروه گواه نشان  مثبت گرا و فراشناختآزمایش  هایمقایسه سه مرحله در گروه 1جدول 

و پیگیری در قیاس با  آزمونپس(، در مراحل P=993/9) آوریتاب و ( P=993/9تفاوت در اضطراب )

ها که در گروه گواه، این تفاوت؛ درحالیاست ماندهتا مرحله پیگیری پایدار  تأثیر، معنادار و این آزمونپیش

 (.P<90/9معنادار نیست )
 

 گیریبحث و نتیجه

آوری فراشناخت بر میزان اضطراب و تابگرا و این پژوهش با هدف مقایسه اثربخشی آموزش روانشناسی مثبت

ان گرا بر کاهش میزآموزان دختر دوره دوم انجام شد. نتایج این تحقیق نشان داد که روانشناسی مثبتدانش

ها با نتایج آوری اثربخش است. این یافتههای کنترل و تاثیرات معنوی تاباضطراب و افزایش مولفه

زاده و همکاران ، مرادی3930، دیجکسترا و همکاران 3000اولاد قباد ، 3002های هاشمی و همکاران پژوهش

های به کار یکی از آموزش باشد. همسو می 3002، انوری و سرداری 3939، تجاد جلاردو و همکاران 3002

نگر، آموزش امید است. این آموزش در دو قالب تأثیر و تمرکز بر خاطرات خوب و رفته در مداخلات مثبت

نیز بازسازی شناختی و ارزیابی مجدد رویدادهای تلخ گذشته، به صورت تمرکز دوگانه و هم زمان مثبت و 

زند که نتیجه آن، افزایش امید روی احساس و شناخت توأم است که یک چرخه مثبت و هم افزا را رقم می

طه ندگی و شادکامی، راباند امید با عاطفه مثبت، رضایت از زبه زندگی خواهد بود. تحقیقات متعدد نشان داده

( بنابراین، روانشناسی مثبت گرا با به کار گرفتن 3991مثبت و با افسردگی رابطه منفی دارد )بنسون، 
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گرایانه همچون بخشش و گذشت، قدر شناسی و سپاسگزاری، تفکر مثبت، شناسایی و تقویت مداخلات مثبت

ترین منابع تأمین معنا و هدف ی که از مهمنقاط شاخص شخصیتی، لذت و تعهد و تقویت تعاملات اجتماع

شوند، باعث افزایش سازنده به افراد آموزش داده می -اند و از طریق سبک پاسخ دهی فعال در زندگی

اکامی، شود )نصیری تشود که به نوبه خود به افزایش امید نیز منجر میهای مثبت و هیجانات مثبت میتجربه

 (. 3000نجفی و طالع پسند، 

بردن ها به بالاگرا، افزایش کارکرد بهینه انسان است و با آزمودن هیجانر این راستا، هدف روانشناسی مثبتد

نگر یکی از مهمترین (. در برنامه روان درمانی مثبت3991شود )سلیگمن و همکاران، عملکرد انسان منجر می

و بهزیستی افراد است. بر اساس این اهداف، کمک به ارتقا و افزایش میزان رضایت از زندگی، شادکامی 

 سازد و هم باعثتر میها، هیجانهای مثبت، تعهد و معنا هم زندگی را شادتر و غنیرویکرد، افزایش توانمندی

اندیشی شکلی از فکر کردن است که بر (. مثبت3001شود )خانجانی، کاسته شدن از مشکلات هیجانی می

ن نتیجه از بدترین شرایط است. نحوه تفکر افراد درباره یک رویداد، حسب عادت در پی به دست آوردن بهتری

نسبت  سازدای از فکر کردن است که فرد را قادر میکند. تفکر مثبت، شیوهشیوه برخورد با آن را مشخص می

ها، احساسها، علایق و استعدادهای خود و دیگران برداشت و تلقی مناسبی داشته باشد و به رفتارها، نگرش

(. لیوبومرسکی 3000ترین تصمیم را بگیرد )نعیمی و همکاران، با حفظ آرامش و خونسردی، بهترین و عاقلانه

گرا با افزایش هیجان مثبت، افکار مثبت، رفتارهای مثبت و های مثبت( معتقدند مداخله3930و لایوس )

باعث کاهش افسردگی افزایش  ارضای نیازهای اساسی افراد مثل خودمختاری، عشق و تعلق خاطر و ارتباط،

ر و کارکرد توان به تأثیشوند. برای تبیین این یافته میشادکامی و احساس بهزیستی روانشناختی در افراد می

های مثبت در افراد که از (، ایجاد هیجان3990های مثبت اشاره کرد. بنا به اعتقاد فردریکسون )هیجان

های منفی، ایجاد و نگر است؛ به خنثی کردن اثر هیجانمثبت های اصلی روانشناسیها و مفروضهتمرین

آوری روانشناختی، افزایش سلامت جسمی و روانشناختی و همچنین ایجاد افزایش منابع شخصی، ارتقای تاب

ثبت، های مها، هیجانشود. بر اساس این رویکرد، افزایش توانمندیبستر لازم برای بالندگی انسان منجر می

ی، شود )انورسازد و هم باعث کاسته شدن مشکلات هیجانی میتر مینا، هم زندگی را شادتر و غنیتعهد و مع

 (. 3002سرداری، 

 آوری تأثیرگذار باشد باورهایتواند به طور بالقوه بر میزان اضطراب و تابیکی دیگر از متغیرهایی که می

 دانستن»و یا « شناختن شناختن»صورت ای است که به فراشناخت است. فراشناخت در روانشناسی واژه

دن اندیشی کند وتعریف شده است. بنابراین تاملی که انسان بر روی فرایندهای ذهنی خود می« دانستن

آید، که به صورت عمومی نامند. این مفهوم از مفاهیم نظریه ذهن به شمار میدرباره تفکر را فراشناخت می

توان ره شناخت، و دیگری قاعده بخشیدن به شناخت. فراشناخت را میدارای دو مولفه است: یکی دانش دربا

های فراشناختی و راهبردهای فراشناختی تقسیم کرد. دانش به سه حیطه دانش فراشناختی، تجربه

 های فراشناختیشود که افراد درباره تفکر خود دارند. تجربههایی اطلاق میفراشناختی به باورها و نظریه

ی وضعیت روانی خود دارند و های مختلف دربارههایی است که افراد در موقعیتها و احساسشامل ارزیابی

ه شوند و براهبردهای فراشناختی پاسخهایی هستند که برای کنترل و تغییر تفکر به کار گرفته می

 (. 3000کنند )مرادی درده، خودتنظیمی هیجانی و شناختی کمک می
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به خوبی یاد بگیرند و به شیوه درست انجام دهند، خواهند توانست اضطراب خود نوجوانانی که مفاهیم آن را 

آوری بیشتری داشته باشند. با توجه به نیازهای خاص نوجوانی و شرایط پاندمی کنونی و را کاهش و تاب

ی پیامدهای ناشی از آن، آموزش و یادگیری چنین مهارتی، از الزاماتی است که موجب ارتقاء بهداشت روان

شود. همچنین نتایج نشان داد که آموزش مفاهیم فراشناخت بر کاهش اضطراب و افزایش نوجوان می

 های کنترل و تاثیرات معنوی تاب آوی اثربخش بوده است. مولفه

وند و همکاران ، یوسف3933، سولم و همکاران 3932های هوفارت و همکاران ها با نتایج پژوهشاین یافته

همسو است. در تبیین  3000، ابوبکری ماکویی و همکاران 3000پوراکبران و همکاران  ،3939، هان 3002

آموزان از راهبردهای شناختی خود و کنترل توان گفت که در فرآیند آموزش فراشناخت دانشاین یافته می

 د اضطرابتواننشوند. آنها با یادگیری مفاهیم روانشناسی فراشناخت و عمل بدان میآگاهانه آن مطلع می

 آوری را افزایش دهند. خود را کاهش و تاب

های کنترل و گرا و فراشناخت بر کاهش اضطراب و افزایش مولفههر دو پروتکل آموزش روانشناسی مثبت

تحمل  -های شایستگی شخصی، اعتماد به غرایز شخصی آوری موثر بودند ولی در مولفهتاثیرات معنوی تاب

تغییر و روابط ایمنی اثربخش نبودند. همچنین در میزان اثربخشی این دو عواطف منفی، پذیرش مثبت 

تهای یمحدودداری دیده نشد. مداخله در کاهش اضطراب و افزایش کنترل و تاثیرات معنوی تفاوت معنی

آموزان دختر دوره دوم متوسطه اول اینکه محدود بودن جامعه مورد مطالعه به جامعه آماری دانشپژوهش: 

-کند. دوّم مجازی بودن مداخلهپذیری نتایج را محدود مییک آموزش و پرورش تبریز، توانایی تعمیمناحیه 
های پژوهش های مطالعه حاضر بود. با این حال یافتههای آموزشی به علت قرنطینه، از مهمترین محدودیت

اضطراب و افزایش  گرا و فراشناخت بر کاهشهای گروهی مفاهیم روانشناسی مثبتنشان داد که آموزش

می در صورت رفع پاندپیشنهاد میشود:  اند.آموزان در ابعاد کنترل و تاثیرات معنوی موثر بودهآوری دانشتاب

ای هدر پژوهش پذیری بیشتر نتایج، پژوهش حاضر، در شرایط عدم قرنطینه انجام شود.کرونا، برای تعمیم

در بررسی و مقایسه اثربخشی آموزش گروهی مفاهیم آتی نقش جنسیت را به عنوان متغیر تعدیل کننده 

 آوری در مقاطع مختلف مورد مطالعه قرار دهندگرا و فراشناخت در میزان اضطراب و تابروانشناسی مثبت

را گهای مفاهیم روانشناسی مثبتریزان و مسئولین آموزش و پرورش و مراکز مشاوره، اهمیت آموزشبرنامهو 

های ضمن خدمت همکاران فرهنگی و مراکز درمانی مدّنظر های آموزشی و دورهگاهو فراشناخت را در کار

با محتوای سلامت روان، در جهت مدیریت کلاسهای آموزش خانواده،  در مدارس،همچنین داشته باشند. 

های گروهی مفاهیم گیری از آموزشآموزان با بهرهآوری دانشاسترس، کاهش اضطراب و افزایش تاب

 گردد.برگزار گرا و فراشناخت سی مثبتروانشنا

 

 اخلاقي موازین

 و شد رعایت داری راز و خصوصی حریم تضمین ه،آگاهان رضایت اخذ شامل اخلاقی موازین پژوهش این در

 محرمانه کاملا اطلاعات که شد داده اطمینان ها آن به و بودند مختار پژوهش از خروج مورد در کنندگان شرکت

 .ماند خواهد باقی
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 سپاسگزاری

 می عمل به دانی قدر و تشکر کردند یاری را ما پژوهش این انجام در که پژوهش در کنندگان شرکت همه از

 .آید

 

 نویسندگان مشارکت

 چهارم نویسنده و دهی جهت و راهنمایی سوم و دوم نویسنده و میباشد پژوهش اصلی محقق اول نویسنده

 .اند داشته برعهده را حاضر پژوهش مشاوره

 

 منافع تعارض

 . ندارد منافع تعارض و مالی حامی مقاله این اظهارنویسندگان به بنا

 

 منابع

(. تاثیر آموزش 3000و عباسی، نازنین زهرا. ) .،آزادی، محمدمهدی .،قاسمی، سامان .،ابوبکری ماکویی، سهیلا

 :(0) 0. روان شناسی رویشمهارت های فراشناخت بر اضطراب امتحان و درگیری تحصیلی دانش آوزان. 

337-331. 

. ترجمه: مقدسی، محمدرضا تاب آوری زنان: هفت گام برای افزایش تاب آوری زنان(. 3000اگورمن، پاتریشیا آ. )

 جوانه رشد.انتشارات و حیدری، عفت، تهران: 

اثربخشی روان درمانی مثبت گرا بر بهبود راهبردهای تنظیم شناختی  (.3002) و سرداری، باقر. .،انوری، جلال

 .31-03 :(3) 0.پژوهشنامه روانشناسی مثبتهیجان در دانش آموزان با علائم اضطرابی. 

(. اثربخشی آموزش درمانی مثبت گرا بر تاب آوری و خود مهارگری دانش آموزان. 3000اولاد قباد، طاهره. )

 .https://civilica.com /doc/1203108، تهران. ی روانشناسی مدرسهششمین همایش بین الملل

 ارسباران. انتشارات جلد دوم. ترجمه: سیدمحمدی ،یحیی. تهران:روانشناسی رشد.(. 3399برک، لورا. )

. ترجمه: آزاد صفت، سید نادر و کارشکی، فراشناخت کاربردی(. 3007پرفکت، تیموتی ج و شوارتز، بنت ل. )

 ارجمند.  انتشارات تهران:حسین. 

رفتاری  -(. بررسی فعالیت سیستم های مغزی3000و قاسمی مطلق، مهدی. ) .،حسنی، جعفر .،پوراکبران، الهه

 مجله  اصول بهداشتو تاب آوری با نقش واسطه ای باورهای فراشناختی در بیماران مبتلا به سردرد تنشی. 
 .32-00 :(3) 30 روانی.

انتشارات . جلد اول، ترجمه: خمسه، اکرم، تهران: روانشناسی مثبت نگر کاربردی(. 3002جوزف، استیون. )

 ارجمند.

بررسی اثر بخشی آموزش مثبت نگری بر افزایش احساس تعلق به مدرسه و روابط با (. 3000چراغیان، محمد )
 دانشکده علوم انسانی،. پایان نامه کارشناسی ارشد، دیگران در میان دانش آموزان دبیرستانهای شهر تهران

 دانشگاه علامه طباطبایی.

 ماهواره.انتشارات . تهران: فراشناخت تحصیلی(. 3000و سلطانی، امان اله. ) .،اکبری پور، مهلا .،خالوئی، میثم

آموزان بر اساس جو پیش بینی استرس ادراک شده و انگیزه پیشرفت تحصیلی دانش(. 3399خزائی، زینب. )
. پایان نامه کارشناسی ارشد، دانشکده میانجیگری حس انسجام در زمان شیوع کروناعاطفی والدین با 

 روانشناسی، دانشگاه پیام نور، واحد تهران جنوب. 
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رابطه باورهای فراشناختی و اضطراب با نقش میانجی سبک های حل مسئله در (. 3002سپندارنیا، مینا. )
 ه روانشناسی و علوم تربیتی، دانشگاه علامه طباطبایی. . پایان نامه کارشناسی ارشد، دانشکددانشجویان

(. اثربخشی فراشناخت درمانی بر 3002) و کرایی، شهلا. .،سیاهپوش منفرد، مسلم .،سهرابی فرد، محمد مهدی

دست آوردهای روانشناختی شادکامی و اضطراب دانش آموزان پسر دوره دوم مقطع متوسطه شهر خرم آباد. 
 .332-300 :(3) 31. روانشناسیعلوم تربیتی و 

 منادی تربیت.انتشارات . تهران: دنیای نوجوان(. 3399شرفی، محمدرضا. )

 یانار.انتشارات . تبریز: روان شناسی رشد(. 3003عارفی، مرضیه. )

 ارسباران. انتشارات .تهران: تاب آوری روانشناختی(. 3000علیزاده، حمید. )

های روان سنجی پرسشنامه اضطراب بک در طبقات (. ویژگی3027و موسوی، اشرف السادات. ) .،کاویانی، حسین

 .339-301 :(3) 11. مجله دانشکده پزشکیسنی و جنسی جمعیت ایرانی. 

رشد. انتشارات . ترجمه: خوی نژاد، غلامرضا. تهران: نظریه های رشد مفاهیم و کاربردها(. 3000کرین، ویلیام. )

 .3029به زبان اصلی  تاریخ انتشار

فصلنامه مطالعات راهبردی سیاستگذاری اوری ملی، مروری بر ادبیات تحقیق. (. تاب3001وردی، مهدی. )گل
 .039-300 :(30) 7. عمومی

. راهنمای عملی روان شناسی مدرسه(. 3002و مرل، کنث. ) .،دالی، ادوارد .،اروین، روث .،گیمپل پیکاک، گرچن

تاریخ انتشار به زبان اصلی  کتاب ارجمند.انتشارات ه کامران و دریاپور، الهه . تهران: ترجمه: شیوندی چلیچ

3933. 

(. بررسی نقش سواد والدین بر پیشرفت 3002و مهدوی فرد، علی. ) .،سلم آبادی، مجتبی .،محمدی، حمید

 . 00-30 :(03) 3.پیشرفت های نوین در علوم رفتاریتحصیلی و سلامت روان دانش آموزان. ماهنامه 

پیش بینی اهمال کاری تحصیلی براساس طرح واره های ناکارآمد اولیه، باورهای (. 3000مرادی درده، مجتبی. )
-00فراشناخت و ویژگیهای شخصیتی دانش آموزان دورۀ دوم متوسطه شهرستان دلغان در سال تحصیلی 

 نشگاه پیام نور استان همدان.. پایان نامه کارشناسی ارشد، مرکز پیام نور کبودر آهنگ، دا02

و غضنفری، فیروزه.  .،قدم پور، عزت الله .،میردریکوند، فضل الله .،ویسکرمی، حسنعلی .،مرادی زاده، سیروس

(. بررسی و مقایسه اثر بخشی روان درمانی مثبت نگر و واقعیت درمانی بر کاهش کمال گرایی و 3002)

 .339-70 :(03) 0، وان شناسی افراد استثناییراسترس تحصیلی دانش آموزان دختر تیزهوش. 

 رشد.انتشارات . ترجمه: براتی سده، فرید. تهران: گرافنون روان شناسی مثبت(. 3002، جینا ال. )مگیارموئه

. ترجمه: نریمانی ، راهنمای علمی درمان اضطراب دختران )از تشویق به سوی آرامش((. 3007مونرو، ارین. )

 آوای نور.انتشارات پریوش. تهران: 

بر اجتناب  tDCSمقایسه اثربخشی درمان فراشناختی مبتنی بر ذهن آگاهی و (. 3002مهاجری اول، نسترن. )
. رساله تجربه ای، نظم جویی شناختی هیجان و پردازش هیجانی افراد مبتلا به اختلال اضطراب فراگیر

 ه محقق اردبیلی.دکتری تخصصی، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی، دانشگا

درمانی (. مقایسۀ اثربخشی روان3000و طالع پسند، سیاوش. ) .،نجفی، محمود .،نصیری تاکامی، غلامرضا

ژوهش پهای روانشناختی نوجوانان با علائم افسردگی. نگر و درمان شناختی رفتاری گروهی بر سرمایهمثبت
 .02-70 :(03(، پیاپی )3) 1.نامه روانشناسی مثبت

. ترجمه: محمدخانی، شهرام. تهران: راهنمای عملی درمان فراشناختی اضطراب و افسردگی(. 3001ولز، آدرین. )

 مجد دانش.انتشارات 



 کاربردی خانواده درمانی |نریمانی و همکاران         |...       اضطراب و  زانیگرا و فراشناخت بر ممثبت یروانشناس یگروه یبخشاثر سهیمقا  |030

 

نشر ثالث. انتشارات . ترجمه: حسینی، اسماعیل. تهران: قدرت مثبت اندیشی(. 3000، نورمن. )ونیسنت پیل

 (.3930تاریخ انتشار به زبان اصلی )

(. اثربخشی روان درمانی مثبت گرا بر اضطراب اجتماعی 3002و بابایی، مریم. ) .،صالحی، سعید .،فاطمههاشمی، 

 پنجمین کنفرانس ملی نوآوریو پرخاشگری نوجوانان روان رنجور خو مبتلا به استفاده آسیب زا از اینترنت. 
، تهران، نیهای اخیر در روانشناسی، کابردها و توانمندی سازی با محوریت روان درما

https://civilica.com/doc/922441 
: : خمسه، اکرم. تهرانترجمه. چگونه می توان با نیروی تفکر مثبت به شادکامی دست یافت(. 3002هسن، گیل. )

 .)3937تاریخ انتشار به زبان اصلی )ارجمند. انتشارات 

له ی روانشناسی مثبت گرا بر بهزیستی (. اثربخشی روش مداخ3002و نسایی مقدم، بیان. ) .،یعقوبی، ابوالقاسم

 .30-33 :. 25(1)مجله روانپزشکی و روان شناسی بالینی ایرانروان شناختی نوجوان، 

(. اثربخشی 3002و فرخ زادیان، علی اصغر. ) .،سپهوندی، محمدعلی .،میر دریکوندی، فضل الله .،یوسف وند، مهدی

آوری تحصیلی و تفکر ارجاعی دانش آموزان دختر. راهبردهای شناختی، فراشناختی بر تغییر سطح تاب

 .09- 30 :(30) 33. نشریه علمی آموزش و ارزشیابی
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 اضطراب بکپرسشنامه 

 (کرخی و گز گز شدن )مور مور شدن -3

   شدید   متوسط   خفیف    اصلا

 (احساس داغی )گرما -3

   شدید   متوسط   خفیف    اصلا

 لرزش در پاها -0

   شدید   متوسط   خفیف    اصلا

 ناتوانی در آرامش -3

   شدید   متوسط   خفیف    اصلا

 ترس از وقوع حادثه بد -0

   شدید   متوسط   خفیف    اصلا

 سرگیجه و منگی -1

   شدید   متوسط   خفیف    اصلا

 تپش قلب و نفس نفس زدن -7

   شدید   متوسط   خفیف    اصلا

 (حالت متغیر ) بی ثبات -2

   شدید   متوسط   خفیف    اصلا

 وحشت زده -0

   شدید   متوسط   خفیف    اصلا

 عصبی -39

   شدید   متوسط   خفیف    اصلا

 احساس خفگی -33

   شدید   متوسط   خفیف    اصلا

 لرزش دست -33

   شدید   متوسط   خفیف    اصلا

 لرزش بدن -30

   شدید   متوسط   خفیف    اصلا

 کنترلترس از دست دادن  -33

   شدید   متوسط   خفیف    اصلا

 به سختی نفس کشیدن -30

   شدید   متوسط   خفیف    اصلا

 ترس از مردن -31

   شدید   متوسط   خفیف    اصلا

 (ترسیده ) حالت ترس -37
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   شدید   متوسط   خفیف    اصلا

 سوء هاضمه و ناراحتی شکم -32

   شدید   متوسط   خفیف    اصلا

 (غش کردن )از حال رفتن -30

   شدید   متوسط   خفیف    اصلا

 سرخ شدن صورت -39

   شدید   متوسط   خفیف    اصلا

 (عرق کردن ) نه در اثر گرما -33

  شدید   متوسط   خفیف    اصلا
*** 

 تاب آوریپرسشنامه 
 .سازگار کنموقتي تغییری رخ مي دهد، مي توانم خودم را با آن  -9

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .حداقل یک نفر هست که رابطه نزدیک و صمیمي ام با او در زمان استرس به من کمک مي کند -2

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .وقتي که راه حل روشني برای مشکلاتم وجود ندارد، گاهي خدا یا تقدیر مي تواند کمک کند -3

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .مي توانم برای هر چیزی که سر راهم قرار مي گیرد، چاره ای بیندیشم -4

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       نادرست کاملاً

موفقیت هایي که در گذشته داشته ام، چنان اطمیناني در من ایجاد کرده اند که مي توانم با چالش ها و  -5

 .مشکلات پیش رو برخورد کنم

  همیشه درست            درست اغلب  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .وقتي با مشکلات مواجه مي شوم سعي مي کنم جنبه خنده دار آنها را هم ببینم -6

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .لزوم کنار آمدن با استرس موجب قوی تر شدنم مي گردد -7

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .معمولاً پس از بیماری، صدمه و سایر سختي ها به حال اولم باز مي گردم -8

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .یا بد، مصلحتي هستمعتقدم که در هر اتفاق خوب  -1

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .در هر کاری بیشترین تلاشم را مي کنم و به نتیجه هم کاری ندارم -91

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .معتقدم که علیرغم موانع موجود، مي توانم به اهدافم دست یابم -99

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .حتي وقتي که امور ناامید کننده مي شوند، مأیوس نمي شوم -92

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .در لحظات استرس و بحران، مي دانم که برای کمک گرفتن به کجا مراجعه کنم -93

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .مي کنموقتي که تحت فشار هستم تمرکزم را از دست نمي دهم و درست فکر  -94

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست
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 .ترجیح مي دهم که خودم مشکلاتم را حل کنم تا این که دیگران تمامي تصمیم ها را بگیرند -95

  درست همیشه            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .اگر شکست بخورم به راحتي دلسرد نمي شوم -96

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .وقتي با چالش ها و مشکلات زندگي دست و پنجه نرم مي کنم، خود را فردی توانا مي دانم -97

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .در صورت لزوم مي توانم تصمیم های دشوار و غیرمنتظره ای بگیرم که دیگران را تحت تأثیر قرار مي دهد -98

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .احساسات ناخوشایندی چون غم، ترس و خشم را کنترل کنممي توانم  -91

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .در برخورد با مشکلات زندگي، گاهي لازم مي شود که صرفاً بر اساس حدس و گمان عمل کنم -21

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .در زندگي یک حس نیرومند هدفمندی دارم -29

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .حس مي کنم بر زندگیم کنترل دارم -22

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .چالش های زندگي را دوست دارم -23

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .بدون درنظر گرفتن موانع پیش رو، برای رسیدن به اهدافم تلاش مي کنم -24

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست

 .به خاطر پیشرفت هایم به خود مي بالم -25

  همیشه درست            اغلب درست  گاهی درست         به ندرت       کاملاً نادرست
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Abstract  
Aim: This study aimed to compare the effectiveness of group training plan of positive 

psychology intervention and metacognition training on anxiety and resilience of 

female adolescents in Coronavirus pandemic quarantine. Methods: This study was 

quasi-experimental with a pre-test-post-test design, a control group and a follow-up 

period. A total of 90 adolescent girls were selected by multi-stage cluster random 

sampling method, and were randomly assigned into three equal groups (two 

experimental groups and one control group, and each group included 30 people. The 

experimental group of metacognition received the combined training package of 

Wales and Robinia training package in eight sessions of 90 minutes per week, and the 

experimental group of positive psychology received the combined package of 

Cheraghian (2014) and the training package (AFMAS) in 9 sessions of 90 minutes per 

week. All three groups were evaluated in three stages pre-test, post-test, and a three-

month follow-up using Anxiety Scale (1990) and Connor-Davidson (2003) Resilience 

Scale Measure. The data were analyzed using repeated-measures analysis of variance. 

Results: The findings indicated that group training of positive psychology (F = 10.91, 

P = 0.002) and metacognition (F = 11.92, P = 0.001) was effective on anxiety, and 

group training of positive psychology (F=16.50, P = 0.001) and metacognition (F = 

812.77, P = 0.001) were effective on the level of resilience. And there was no 

significant difference between the effects of the two types of training. Conclusion: It 

was accordingly concluded that both positive and metacognitive training methods 

were effective in reducing anxiety and increasing the resilience of female adolescents. 
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