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Abstract 

The purpose of this research was to investigate the effectiveness of positive psychotherapy 

(PPT) on improving cognitive emotion regulation strategies in students with anxiety 

symptoms. This was a quasi-experimental study with pretest-posttest-follow up design and 

control group. The sample size of 30 subjects were selected by purposeful sampling method 

from among 5038 male students of the secondary high schools of Khoy city and were 

randomly assigned to two experimental (n = 15) and control (n = 15) groups. The participants 

completed the Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ) developed by 

Garnovskii in the pretest, posttest, and follow up stages. Meanwhile, the subjects in the 

experimental group received PPT trainings during eight 90-minute sessions. Data were 

analyzed using repeated measures multivariate analysis of variance. Data analysis showed that 

PPT caused an increase in the positive cognitive emotion regulation strategies and a reduction 

in the cognitive emotion regulation strategies in the post-test and this effect also continued in 

the follow-up. Based on the results, it can be said that PPT significantly affects the 

improvement of positive and negative cognitive emotion regulation strategies of students with 

anxiety symptoms.    
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بینانتته‌منجتتر‌‌كنتتد‌و‌بتته‌تفکتتر‌ختتوش‌يمتتزنتتدگي‌ایجتتاد‌

پترستتون‌‌(.0288روگوستتکي،‌ ‌0221شتتود‌)رشتتید،‌‌يمت‌

هتا‌بته‌شناستایي‌‌‌‌‌معتقد‌است‌تمركتز‌بتر‌اختتلال‌‌‌(‌0289)

كتردن‌آنهتا‌منجتر‌شتد ‌امتا‌از‌ستوي‌‌‌‌‌‌‌‌یي‌براي‌حلراهها

دیگتتر،‌ایتتن‌توجتته‌و‌اهمیتتت‌صتترف،‌ستتبب‌نگتتاهي‌‌‌‌‌

كته‌در‌رویکترد‌‌‌‌بینانه‌به‌طبیعت‌انسان‌شد ‌درحتالي‌‌كوته

روانشناسي‌مثبت‌به‌مطالعۀ‌امور‌درست‌در‌زندگي‌مانند‌

هتاي‌‌‌يتوانمنتد‌هاي‌روانشناختي‌و‌‌یيداراصفات‌مثبت،‌

گرفتته‌‌‌ي‌صتورت‌هتا‌‌شپتژوه‌شود.‌‌يممنشي‌افراد‌توجه‌
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درمتتاني‌‌اشتتاره‌داشتتتند‌كتته‌متتداخلات‌مبتنتتي‌بتتر‌روان‌‌

گرا‌اثرات‌مثبتي‌بر‌بهبود‌مشتکلات‌روانشتناختي‌و‌‌‌‌مثبت

نرمتا‌شتیري،‌رقیبتي‌و‌‌‌‌مشکلات‌مرتبط‌با‌هیجان‌دارنتد‌)‌

 ‌اوبتترمن،‌0288 ‌فتتورد‌و‌همکتتاران،‌‌0284مظتتاهري،‌

‌(.‌در‌ایتن‌راستتا،‌‌0289یتوس،‌‌و‌لا‌يرسکیلیوبوم ‌0281

(‌در‌پژوهشي‌0281ني،‌داویر،‌آندروتي‌و‌كانگارد‌)آنتو

مطرح‌ساختند‌كته‌مداخلتۀ‌مبتنتي‌بتر‌روانشناستي‌مثبتت‌‌‌‌‌‌‌

هتاي‌سترزنش‌‌‌‌داري‌بر‌بهبتود‌نمترات‌مؤلفته‌‌‌‌طور‌معني‌به

ختتتود،‌بازارزیتتتابي‌مثبتتتت‌و‌ستتترزنش‌دیگتتتران‌در‌‌‌‌‌

كنندگان‌گروه‌آزمایش‌نسبت‌بته‌گتروه‌كنتترل‌‌‌‌‌شركت

تنظیم‌هیجان‌تأثیر‌‌هايمؤثر‌بوده‌است ‌اما‌بر‌سایر‌مؤلفه

(‌0281قهاري،‌فرهنگي‌و‌قیطرانتي‌)‌داري‌نداشت.‌‌معني

در‌پژوهشي‌مطرح‌ساختند‌مداخلۀ‌مبتني‌بتر‌روانشناستي‌‌‌

دار‌تنظیم‌شتناختي‌هیجتان‌در‌گتروه‌‌‌‌‌مثبت‌به‌بهبود‌معني

آزمتتایش‌نستتبت‌بتته‌گتتروه‌كنتتترل‌منجتتر‌شتتده‌استتت.‌‌‌‌

در‌ (0288گوئیتتتدبپ،‌میکتتتولاجزاک‌و‌گتتتراس‌)‌‌

ستاختند‌مداخلتۀ‌مبتنتي‌بتر‌روانشناستي‌‌‌‌‌‌‌پژوهشي‌مطترح‌

مثبت‌بتا‌ایجتاد‌تغییترات‌در‌راهبردهتاي‌تنظتیم‌شتناختي‌‌‌‌‌‌‌

ي‌بتالیني‌و‌‌هتا‌‌نمونههیجان‌به‌افزایش‌هیجانات‌مثبت‌در‌

شتکري،‌گشتاستبي،‌شتریفي،‌‌‌‌شتود.‌‌‌غیربالیني‌منجر‌متي‌

(‌در‌پژوهشتتي‌اشتتاره‌8938نتتژاد‌)‌آبتتادي‌و‌رحیمتتي‌فتتت 

افتزایش‌راهبردهتاي‌‌‌‌كردند‌برنامۀ‌بازآموزي‌اطسنادي‌در

بخشتتي‌شتتناختي‌هیجتتان‌)شتتامل‌پتتذیرش،‌‌انطبتتاقي‌نظتتم

بازارزیتتتابي‌مثبتتتت،‌بتتتازتمركز‌مثبتتتت،‌بتتتازتمركز‌بتتتر‌

گیتتري(‌و‌همچنتتین‌بتتر‌كتتاهش‌‌ریتتزي‌و‌دیتتدگاه‌برنامتته

بخشي‌شناختي‌هیجان‌)شامل‌‌راهبردهاي‌غیرانطباقي‌نظم

ستازي‌و‌‌‌گري،‌نشخوارگري‌ذهنتي،‌فاجعته‌‌‌خودسرزنش

متوریش،‌ریکتارد،‌چتین‌و‌‌‌‌ثر‌بتود.‌‌دگرسرزنشگري(‌مؤ

ي‌اشاره‌داشتند‌برنامۀ‌ا‌مطالعه(‌در‌0281بلودریپ‌)-ولا

نگري‌و‌مداخلۀ‌مبتني‌بر‌روانشناسي‌مثبت‌‌آموزش‌مثبت

به‌افزایش‌ظرفیت‌تنظتیم‌شتناختي‌هیجتان‌در‌نوجوانتان‌‌‌‌‌

 شود.‌‌‌يممنجر‌

اختلال‌و‌آشفتگي‌در‌هیجان‌و‌تنظتیم‌آنهتا‌بته‌دلیتل‌‌‌‌‌

اهمیتتتت‌ذاتیشتتتان‌در‌زنتتتدگي‌روزمتتتره،‌پیامتتتدهاي‌‌‌‌

شناختي‌مهمي‌به‌دنبتال‌دارنتد.‌براستاس‌پنجمتین‌‌‌‌‌‌آسیب

ي‌هتتا‌اختتتلالویتترایش‌راهنمتتاي‌تشخیصتتي‌و‌آمتتاري‌‌‌

رواني،‌مشکلات‌مربوط‌به‌هیجان‌و‌تنظیم‌هیجانتات‌در‌‌

فراتشخیصتي‌‌قالب‌رویکرد‌ابعتادي،‌عتاملي‌مشتترک‌و‌‌‌‌

هتاي‌روانتي‌‌‌‌یبآسكه‌با‌انواع‌مختلفي‌از‌‌اند‌شدهمعرفي‌

انتتد‌)انجمتتن‌‌‌ازجملتته‌افستتردگي‌و‌اضتتطراب‌متترتبط‌‌‌

( ‌بنتتابراین،‌شتتیوع‌بتتالاي‌‌‌0289روان زشتتکي‌آمریکتتا،‌‌

ي‌بتالیني‌و‌‌هتا‌‌نمونته‌مشکلات‌مرتبط‌با‌تنظیم‌هیجان‌در‌

غیربالیني‌و‌اهمیتت‌تنظتیم‌هیجتان‌در‌زنتدگي‌روزمتره،‌‌‌‌‌‌

ي‌متؤثر‌و‌جدیتد‌بتراي‌‌‌‌هتا‌‌درمتان‌رگیري‌كا‌ضرورت‌به

آمتوزي‌‌‌ي‌دانتش‌ها‌نمونهبهبود‌فرایندهاي‌هیجاني‌را‌در‌

بتته‌علتتت‌قرارداشتتتن‌در‌دورۀ‌حستتاس‌رشتتدي‌ایجتتاب‌‌

ي‌هتتا‌پتتژوهشچنانکتته‌مطتترح‌شتتد‌كنتتد.‌همچنتتین،‌‌يمتت

درمتتتاني‌‌مختلفتتتي‌در‌زمینتتتۀ‌اثربخشتتتي‌آمتتتوزش‌روان

گرا‌بر‌فراینتدهاي‌شتناختي‌و‌هیجتاني‌انجتام‌شتده‌‌‌‌‌‌‌مثبت

ي‌بستیار‌‌هتا‌‌پژوهشست ‌ولي‌با‌وجود‌این،‌تا‌كنون‌در‌ا

گترا‌بتر‌بهبتود‌تنظتیم‌‌‌‌‌‌ي‌مثبتها‌مداخلهاندكي‌اثربخشي‌

این‌پژوهش‌‌شناختي‌هیجان‌بررسي‌شده‌است ‌بنابراین،

گرا‌بتر‌بهبتود‌‌‌‌درماني‌مثبت‌روانبا‌هدف‌تعیین‌اثربخشي‌

آمتوزان‌بتا‌‌‌‌راهبردهاي‌تنظیم‌شتناختي‌هیجتان‌در‌دانتش‌‌‌

‌انجام‌گرفت.‌علائم‌اضطرابي

 

 روش

پتتژوهش‌روش‌پتتژوهش،‌جامعتتۀ‌آمتتاري‌و‌نمونتته:‌‌

آزمون‌‌آزمایشي‌با‌طرح‌پیش‌حاضر‌از‌نوع‌مطالعات‌نیمه

جامعتتۀ‌‌پیگیتتري‌و‌گتتروه‌كنتتترل‌بتتود.‌-آزمتتون‌‌پتتس‌-

پستر‌متدارس‌دورۀ‌‌‌‌آمتوزان‌‌دانشآماري‌پژوهش‌شامل‌

نفتتر‌در‌ستتال‌‌8291دوم‌متوستتطه‌شتتهر‌ختتوي‌بتته‌تعتتداد‌

بتتراي‌تعیتتین‌حجتتم‌نمونتته‌‌‌‌بودنتتد.‌‌31-31تحصتتیلي‌

ي‌را‌ا‌قاعتتده(‌8938پتتژوهش،‌گتتال،‌بتتورگ‌و‌گتتال‌)‌‌
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هتتاي‌‌كتته‌طبتتق‌آن‌بتتراي‌پتتژوهش‌‌‌انتتد‌كتتردهپیشتتنهاد‌

نفر‌براي‌هر‌یتپ‌از‌‌‌88آزمایشي،‌تعداد‌‌آزمایشي‌و‌شبه

ي‌آزمایش‌و‌گواه‌پیشنهاد‌شده‌استت ‌بنتابراین‌‌‌گروهها

نفر‌براي‌هتر‌‌‌88نفر‌)‌92ي‌به‌حجم‌ا‌نمونهاز‌این‌جامعه،‌

گیري‌هدفمند‌و‌با‌در‌نظتر‌گترفتن‌‌‌‌گروه(‌به‌روش‌نمونه

تصتادف‌در‌دو‌‌‌ي‌ورود‌به‌مطالعه،‌انتخاب‌و‌بته‌ها‌ملاک

گروه‌آزمایش‌و‌كنترل‌جایگزین‌شدند.‌نحتوۀ‌انتختاب‌‌‌

نمونۀ‌آماري‌نیز‌بدین‌صورت‌بود‌كه‌ابتدا‌از‌بین‌تمامي‌

ر‌خوي،‌یتپ‌مدرسته‌‌‌مدارس‌پسرانۀ‌سط ‌دبیرستان‌شه

تصادف،‌انتخاب‌و‌س س‌پرسشنامۀ‌اضتطراب‌بتپ‌در‌‌‌‌به

نفتر‌براستاس‌‌‌‌92آمتوزان‌آن‌مدرسته،‌اجترا‌و‌‌‌‌‌بین‌دانش

در‌مقیتتاس‌اضتتطراب‌بتتپ،‌‌‌02كستتب‌نمتترۀ‌بتتالاتر‌از‌‌

‌88نفتر(‌و‌كنتترل‌)‌‌‌88انتخاب‌و‌در‌دو‌گروه‌آزمایش‌)

‌نفر(‌جایگزین‌شدند.‌

‌:‌رضتتایت‌آگاهانتته،‌كستتب‌نمتترۀي‌ورودهتتا‌متتلاک

‌88در‌پرسشنامۀ‌اضطراب‌بپ،‌حداقل‌ستن‌‌‌02بالاتر‌از‌

ستتال،‌وضتتعیت‌جستتمي‌و‌روانتتي‌‌‌‌81و‌حتتداكثر‌ستتن‌‌

 مطلوب‌براي‌شركت‌در‌مطالعه.

ي‌هتتا‌مداخلتته:‌دریافتتت‌ستتایر‌ي‌ختترو هتتا‌متتلاک

روانشتتناختي‌همزمتتان‌بتتا‌اجتتراي‌مطالعتته،‌استتتفاده‌از‌‌‌‌‌

هفتته‌قبتل‌از‌شتروع‌‌‌‌‌0كتم‌‌‌داروهاي‌روان زشکي،‌دستت‌

هاي‌شدید‌جستماني‌یتا‌روانتي‌و‌‌‌‌‌یماريب‌به‌مداخله،‌ابتلا

 وجود‌سابقۀ‌بیماري‌جسماني‌و‌رواني.

:‌بپ،‌(BAI)‌8پرسشنامۀ‌اضطراب‌بپ:‌سنجش‌ابزار

،‌مقیتاس‌اضتطراب‌‌‌8313در‌سال‌‌0اپشتین،‌براون‌و‌استیر

منظور‌ارزیابي‌علائم‌و‌شدت‌اضطراب‌‌را‌به(‌BAI)بپ‌

‌08بالیني‌در‌افراد‌طراحي‌كردند.‌ایتن‌پرسشتنامه‌داراي‌‌‌

كنتد ‌‌‌يمت‌كسب‌‌9تا‌‌2ي‌از‌ا‌نمرهگویه‌است‌و‌هر‌گویه‌

متغیر‌استت.‌نمترۀ‌‌‌‌09تا‌‌2بنابراین،‌مجموع‌امتیازات‌بین‌

اضتتطراب‌‌88تتتا‌‌1اضتتطراب‌جزئتتي،‌نمتترۀ‌‌1صتتفر‌تتتا‌

                                                           
1. beck anxiety inventory (BAI) 
2. Epstein, Brown & Steer 

اضطراب‌‌09تا‌‌00متوسط‌و‌اضطراب‌‌08تا‌‌80خفیف،‌

‌و‌نیتا‌‌روحتاني‌نوستر،‌صتفاري‌‌‌دهتد‌)‌‌يمت‌شدید‌را‌نشتان‌‌

(.‌همساني‌دروني‌این‌مقیاس‌با‌استتفاده‌‌8930،‌رحمانیان

‌18/2و‌پایتایي‌بازآزمتایي‌آن،‌‌‌‌30/2از‌آلفاي‌كرونباخ،‌

گزارش‌شده‌است.‌پایایي‌این‌آزمون‌در‌ایتران‌بتا‌روش‌‌‌

روایتتي‌‌گتتزارش‌شتتده‌و‌‌11/2آلفتتاي‌كرونبتتاخ‌برابتتر‌‌

ستتیفي‌مطلتتوبي‌نیتتز‌بتته‌دستتت‌آمتتده‌استتت‌)بتته‌نقتتل‌از‌‌

(.‌همچنتین،‌در‌‌8911،‌فتت ‌‌و‌گندماني،‌كلانتري‌میبدي

،‌30/2پژوهشي‌ضریب‌آلفاي‌كرونباخ‌براي‌این‌مقیاس‌

و‌روایي‌‌19/2ضریب‌پایایي‌بازآزمون‌به‌فاصلۀ‌دو‌هفته‌

گزارش‌شده‌است‌)به‌نقل‌از‌روحاني‌نوستر‌و‌‌‌10/2آن‌

(.‌در‌ایتتن‌مطالعتته،‌همستتاني‌درونتتي‌‌‌‌8930همکتتاران،‌

‌محاسبه‌شد.‌38/2مقیاس‌با‌آلفاي‌كرونباخ‌

(:‌CERQ)‌9پرسشتتتنامۀ‌تنظتتتیم‌شتتتناختي‌هیجتتتان‌‌‌

(،‌ابتتتزار‌CERQپرسشتتتنامۀ‌تنظتتتیم‌شتتتناختي‌هیجتتتان‌)
در‌ستال‌‌‌و‌همکتاران‌‌خودگزارشي‌است‌كه‌گرنفستکي‌

گیتري‌راهبردهتاي‌تنظتیم‌شتناختي‌‌‌‌‌‌منظور‌اندازه‌به‌8333
زاي‌‌هیجان‌در‌پاسخ‌به‌حتواد ‌تهدیدكننتده‌و‌استترس‌‌‌

آیتم‌و‌‌90اند.‌این‌پرسشنامه‌شامل‌‌زندگي‌طراحي‌كرده
زیرمقیتاس‌راهبردهتاي‌تنظتیم‌‌‌‌‌8زیرمقیاس‌استت‌كته‌‌‌‌3

شناختي‌هیجان‌سازگار‌یا‌مثبت‌شامل‌پذیرش‌)ستؤالات‌‌

و‌‌4‌،89‌،00) (،‌تمركتتز‌مجتتدد‌مثبتتت‌‌03و‌0‌،88‌،02
(،‌90و‌‌8‌،84‌،09) ریتزي‌‌(،‌تمركز‌مجتدد‌بتر‌برنامته‌‌‌98

گیتري‌‌‌(،‌دیتدگاه‌04و‌‌0‌،88‌،99) ارزیابي‌مجدد‌مثبتت‌
زیرمقیاس‌نیز‌راهبردهتاي‌تنظتیم‌‌‌‌4(‌و‌80و‌‌1‌،94‌،08)

 شناختي‌هیجان‌ناسازگار‌یا‌منفي‌شتامل‌سترزنش‌ختود‌‌‌

(،‌92و‌‌9‌،80‌،08) (،‌نشتتخوار‌فکتتري01و‌‌8‌،82‌،83)
،‌3(‌و‌سرزنش‌دیگتري‌)‌00و‌‌1‌،81‌،98انگاري‌)‌فاجعه

كنتتد.‌عتتلاوه‌بتتر‌‌‌‌‌يمتت‌گیتتري‌‌‌(‌را‌انتتدازه81و‌‌90‌،01
شتتده‌دو‌مقیتتاس‌كلتتي‌شتتامل‌‌‌‌هتتاي‌مطتترح‌‌زیرمقیتتاس

راهبردهاي‌تنظیم‌شناختي‌هیجان‌مثبت‌و‌منفي‌نیز‌بتراي‌‌

                                                           
3. cognitive emotion regulation questionnaire 
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شتتود ‌بنتتابراین‌هتتر‌فتترد‌در‌ایتتن‌‌يمتتپرسشتتنامه‌محاستتبه‌
نحتوۀ‌‌نمرۀ‌جداگانه‌دریافت‌كند.‌‌88تواند‌‌يم‌پرسشنامه

‌8لیکترت‌‌صتورت‌طیتف‌‌‌‌گذاري‌این‌پرسشتنامه‌بته‌‌‌نمره
(‌استت.‌‌8(‌تا‌تقریبتاً‌همیشته‌)‌‌8ي‌از‌تقریباً‌هرگز‌)ا‌درجه

و‌نمترۀ‌كتل‌‌‌‌02تا‌‌4ي‌از‌ا‌دامنهنمرات‌هر‌زیرمقیاس‌در‌

و‌نمترۀ‌كتل‌‌‌‌822تتا‌‌‌02ي‌از‌ا‌دامنهراهبردهاي‌مثبت‌در‌
محاستتتبه‌‌12تتتتا‌‌80ي‌از‌ا‌دامنتته‌هتتاي‌منفتتتي‌در‌‌راهبرد

‌و‌پتور،‌اردمته،‌شتهیدي‌‌‌‌سیاح،‌اولتي‌شوند‌)به‌نقل‌از‌‌يم
(.‌روایتي‌ستاختاري‌و‌پایتایي‌‌‌‌8939،‌یعقوبي‌عستگرآباد‌

این‌مقیاس‌در‌فرهنو‌ایراني‌با‌استفاده‌از‌تحلیل‌عتاملي‌‌
تأیید‌شده‌است‌و‌پایایي‌آن‌با‌استفاده‌از‌ضریب‌آلفتاي‌‌

تتا‌‌‌04/2هتا‌بتین‌‌‌‌كتدام‌از‌زیرمقیتاس‌‌كرونباخ‌براي‌هتر‌‌

گزارش‌شده‌است‌)به‌نقتل‌از‌ستیاح‌و‌همکتاران،‌‌‌‌‌10/2
هتاي‌اعتبارستنجي‌‌‌‌یژگتي‌و(.‌در‌بررسي‌مقتدماتي‌‌8939

ي‌از‌جمعیتت‌عمتومي،‌ضترایب‌‌‌‌ا‌نمونهاین‌پرسشنامه‌در‌
‌13/2تتا‌‌‌01/2هتا‌از‌‌‌یتاس‌مق‌آلفاي‌كرونباخ‌براي‌خترده‌

ن،‌گتترا‌محاستتبه‌شتتد‌)صتتدري‌دمیرچتتي،‌استتدي‌شیشتته‌
(.‌بشتتارت‌و‌بزازیتتان‌‌8938استتماعیلي‌قاضتتي‌ولتتویي،‌‌‌

هتاي‌ایتن‌‌‌‌یتاس‌مق‌(‌پایایي‌بازآزمایي‌بتراي‌خترده‌‌8939)
پرسشنامه‌را‌در‌دو‌نوبتت‌بتا‌فاصتلۀ‌زمتاني‌دو‌تتا‌چهتار‌‌‌‌‌‌‌

گتزارش‌و‌روایتي‌محتتوایي‌آن‌را‌‌‌‌،‌19/2تا‌‌12/2هفته،‌

براستتاس‌داوري‌هشتتت‌نفتتر‌از‌متخصصتتان‌روانشناستتي،‌
ها‌را‌از‌‌یاسمق‌ندال‌براي‌خردهبررسي‌و‌ضرایب‌توافق‌ك

در‌ایتتن‌مطالعتتته،‌‌گتتزارش‌كردنتتتد.‌‌‌10/2تتتا‌‌‌1198/2
محاستبه‌‌‌10/2همساني‌دروني‌مقیاس‌با‌آلفاي‌كرونبتاخ‌‌

‌شد.
:‌بتتتراي‌اجتتتراي‌گتترا‌‌درمتتتاني‌مثبتتتت‌مداخلتتۀ‌روان‌

ي‌ا‌مداخلته‌گترا‌از‌برنامتۀ‌‌‌‌درمتاني‌مثبتت‌‌‌ي‌روانها‌جلسه

(‌استفاده‌شد.‌این‌برنامته‌‌0220سلیگمن،‌رشید‌و‌پاركز‌)
صورت‌گروهي‌برگتزار‌شتد.‌‌‌‌اي‌به‌یقهدق‌32جلسه‌‌1در‌

(‌ارائه‌شده‌8ي‌درماني‌در‌جدول‌)ها‌جلسهشرح‌مختصر‌
 است.‌‌

 

 

 

 گرا درمانی مثبت . کاربندی مداخلۀ روان1جدول 

 محتوای جلسه عنوان جلسه جلسه

‌آزمون‌اجراي‌پیش‌-‌-

 اول
آشنایي‌و‌

 گیري‌جهت

‌ ‌آموزشي ‌برنامۀ ‌فرایند ‌دانش‌-تعریف ‌براي ‌اهداف ‌و ‌چارچوب‌‌درماني ‌گروه ‌در ‌مشاركت آموزان

هاي‌‌یجانهشود.‌نقش‌غیبت‌یا‌نبود‌‌يمهاي‌مراجه‌بحث‌‌یتمسهولنگر،‌نقش‌درمانگر‌و‌‌درماني‌مثبت‌روان

شود.‌تکلیف:‌كاربرگ‌مقدمه‌مثبت‌دربارۀ‌‌يمبودن‌زندگي‌بحث‌‌هاي‌منش‌و‌معنا‌و‌تهي‌يتوانمندمثبت،‌

 هاي‌منش‌خود‌يتوانمندداستان‌عیني‌از‌

 دوم
انداز‌مثبت‌‌چشم

 به‌زندگي

‌مراجعان‌‌يتوانمند‌ ‌تعیین‌كنید: ‌تعیین‌و‌‌يتوانمندهاي‌خاص‌را ‌مثبت، ‌مقدمۀ ‌از هاي‌خاص‌خودشان‌را

كنند.‌تکلیف:‌تعریف‌تعهد‌‌يمهاي‌خاص‌در‌گذشته‌بحث‌‌يتوانمندكنندۀ‌این‌‌هاي‌كمپ‌یتموقعدربارۀ‌

 ها‌در‌عمل.‌يتوانمنددر‌زندگي،‌كاربرگ‌

 سوم

چشم‌انداز‌

مثبت‌به‌زندگي:‌

 تعهد/لذا

‌ ‌رشد ‌مثبت: ‌هیجانات ‌و ‌خاص ‌توانمندي ‌‌يتوانمندپرورش ‌بحث ‌خاص ‌براي‌‌يمهاي ‌مراجعان شود.

شوند.‌‌يمهاي‌خاص‌آماده‌‌يتوانمندمنظور‌پرورش‌‌یابي‌به‌دادن‌رفتارهاي‌خاص،‌عیني‌و‌قابل‌دست‌شکل

 شود.‌تکلیف:‌كاربرگ‌دفترچۀ‌شکركزاري‌يمهاي‌مثبت‌در‌بهزیستي‌بحث‌‌یجانهنقش‌

 چهارم
انداز‌مثبت‌‌چشم

 به‌زندگي:‌لذت

‌نقش‌خاطرات‌خوب‌و‌بد‌برحسب‌نقش‌آنها‌در‌حف ‌ هاي‌‌یجانهخاطرات‌خوب‌در‌برابر‌خاطرات‌بد:

‌هیجانات‌منفي‌تشویق‌‌يممنفي‌بحث‌ ‌با ‌بیان‌احساسات‌توأم ‌مراجعان‌به ‌اثرات‌ماندن‌در‌‌يمشود، شوند.

ي‌منفي‌را‌به‌ها‌یجانهشود‌كه‌‌يماي‌قدرتمندي‌معرفي‌‌یلهوسشوند،‌بخشش‌‌يمي‌هیجان‌منفي‌بیان‌ها‌حالت

‌كاربرگ‌خاطرات‌و‌‌احساسات‌خنثي‌و‌حتي‌براي‌برخي‌افراد‌به‌هیجانات‌مثبت‌تبدیل‌مي كند.‌تکلیف:

 كاربرگ‌نامۀ‌بخشش‌–شود‌‌يمهاي‌منفي‌بحث‌‌یجانهنقش‌آنها‌در‌حف ‌
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 محتوای جلسه عنوان جلسه جلسه

 پنجم

انداز‌مثبت‌‌چشم

به‌زندگي:‌

 لذت/تعهد

عنوان‌تشکر‌‌بیني‌و‌بدبیني‌و‌دربارۀ‌قدرداني‌به‌ي‌عملي‌از‌تأثیر‌خوشها‌مثالبیني‌و‌بدبیني‌و‌‌تفاوت‌خوش

شوند.‌تکلیف:‌كاربرگ‌‌يمشود‌و‌خاطرات‌خوب‌و‌بد‌مجدداً‌با‌تأكید‌بر‌قدرداني‌برجسته‌‌يمبادوام‌بحث‌

 قدرداني

 تصویر‌بزرگ ششم

‌بیان‌مفهوم‌چشم‌بررسي‌میان ‌لذت،‌‌دورۀ‌درمان: اندازه‌به‌زندگي‌و‌تصاویر‌ترسیمي‌براي‌زندگي‌توأم‌با

طور‌نوعي‌بیش‌از‌یپ‌‌شوند.‌این‌كار‌به‌يمتعهد‌و‌معنا،‌تکالیف‌منزل‌بخشش‌و‌قدرداني،‌هر‌دو‌پیگیري‌

‌ ‌بحث ‌مثبت ‌هیجانات ‌اهمیت ‌دارد، ‌لازم ‌‌يمجلسه ‌به ‌مرتبط ‌اهداف ‌مرور‌‌يتوانمندشود، ‌خاص هاي

شوند،‌بازخورد‌مراجعان‌دربارۀ‌منافه‌درماني‌فراخوانده‌‌يمطور‌جزئي‌بحث‌‌شوند،‌فرایند‌و‌پیشرفت‌به‌يم

ساعت‌جادویي‌براي‌‌8ساعت‌جادویي‌براي‌بهبود‌روابط‌در‌منزل‌تکلیف:‌كاربرگ‌‌8شود،‌آموزش‌‌يم

 بهبود‌روابط‌در‌منزل

 هفتم
انداز‌مثبت‌‌چشم

 به‌زندگي:‌لذت

خورند‌و‌‌يمبیني‌و‌امید:‌مراجعان‌هدایت‌به‌فکركردن‌دربارۀ‌زماني‌كه‌در‌یپ‌كار‌مهم‌شکست‌‌خوش

پذیرد.‌س س‌از‌مراجعان‌‌شود‌و‌زماني‌كه‌یپ‌شخص‌آنها‌را‌نمي‌يمزماني‌كه‌یپ‌برنامۀ‌بزرگ‌مرمحل‌

‌ ‌بسته ‌وقتي‌یپ‌در ‌كنند ‌توجه ‌شد ‌‌يمخواسته ‌درهاي‌دیگري‌باز ‌چه ‌ك‌يمشود، ‌تکلیف: اربرگ‌شود.

 گشایش‌درهاي‌جدید‌زندگي

 انسجام هشتم
هاي‌‌يتوانمندشود‌و‌منافه‌و‌ماندگاري‌‌بندي،‌پیشرفت‌مرور‌مي‌جمه‌–چهار‌سبپ‌پاسخدهي‌)آموزش(‌

 آزمون.‌پس‌-شود‌‌پرهیزي‌و‌شیوۀ‌زندگي‌بحث‌مي‌خودآگاهي‌و‌آسیب
 

:‌بعتد‌از‌انتختاب‌گتروه‌نهتایي،‌‌‌‌‌روش‌اجرا‌و‌تحلیتل‌
كنندگان‌در‌یپ‌جلسۀ‌توجیهي،‌شركت‌كردند‌‌شركت

و‌در‌این‌جلسه،‌اهتداف‌پتژوهش‌بتراي‌آنهتا‌تشتری ‌و‌‌‌‌‌‌
سعي‌شد‌انگیزه‌و‌موافقتت‌لازم‌آنتان‌بتراي‌شتركت‌در‌‌‌‌‌

آموزان‌در‌این‌جلسته،‌فترم‌‌‌‌پژوهش،‌جلب‌شود‌و‌دانش
همکاري‌در‌پتژوهش‌را‌تکمیتل‌كردنتد‌و‌تصتری ‌شتد‌‌‌‌‌‌

نندگان،‌این‌حق‌و‌اختیار‌را‌دارنتد‌كته‌در‌هتر‌‌‌‌ك‌شركت

مرحلتته‌از‌پتتژوهش‌براستتاس‌میتتل‌و‌اختیتتار‌كامتتل‌بتته‌‌‌‌
همکتتاري‌ختتود‌بتتا‌پژوهشتتگر‌خاتمتته‌دهنتتد.‌همچنتتین‌‌‌

پژوهشتتگر‌بتته‌مراجعتتان،‌ایتتن‌اطمینتتان‌را‌داد‌كتته‌كلیتتۀ‌‌
شتتتده‌در‌جلستتتات‌آموزشتتتي‌و‌نتتتتایج‌‌‌مطالتتتب‌ارائتتته

و‌‌محرمانتته‌استتت‌و‌در‌اختیتتار‌هتتی ‌فتترد‌‌هتتا‌پرسشتتنامه

صتورت‌گروهتي‌و‌‌‌‌گیرنتد‌و‌نتتایج‌بته‌‌‌‌ينمسازماني‌قرار‌
شتوند.‌بتراي‌ستهولت‌‌‌‌‌يمبدون‌ذكر‌نام‌مراجعان‌تحلیل‌

آمتتوزان‌در‌پتتژوهش،‌ستتاعات‌جلستتات‌‌شتتركت‌دانتتش
آموزشي‌با‌توجه‌به‌شرایط‌و‌برنامتۀ‌درستي‌آنتان‌تنظتیم‌‌‌‌‌

در‌حرتتتور‌همتتتۀ‌‌شتتتد.‌همچنتتتین‌در‌ایتتتن‌جلستتته،‌‌‌‌
دو‌نوبتتت‌‌كننتتدگان‌اعتتلام‌شتتد‌كلیتتۀ‌افتتراد‌در‌‌شتتركت
،‌‌شوند.‌گروه‌نخست،‌همان‌گتروه‌آزمایشتي‌‌‌يمپذیرفته‌

كته‌‌‌كنند ‌درحالي‌يمدر‌نخستین‌دورۀ‌آموزشي‌شركت‌
متاه‌‌‌0گروه‌دوم،‌‌همان‌گروه‌كنترل،‌باید‌بتراي‌متدت‌‌‌

بتتتتته‌‌در‌انتظتتتتتار‌نوبتتتتتت‌دورۀ‌آموزشتتتتتي‌باشتتتتتند.
كنندگان‌گروه‌كنتترل‌اطمینتان‌داده‌شتد‌بعتد‌از‌‌‌‌‌‌شركت

طتور‌‌‌وزشي‌براي‌آنهتا‌نیتز‌بته‌‌‌انجام‌پژوهش،‌جلسات‌آم
كنندگان‌دو‌‌شود.‌در‌این‌پژوهش‌شركت‌يمكامل‌اجرا‌

آزمتون‌پرسشتنامۀ‌تنظتیم‌شتناختي‌‌‌‌‌‌گروه‌در‌مرحلۀ‌پیش

هیجتتان‌را‌تکمیتتل‌و‌ستت س‌پژوهشتتگر،‌آنهتتا‌را‌بتتراي‌‌‌‌
‌اي،‌یقته‌دق‌32جلسه‌‌1هاي‌گروه‌آزمایش،‌طي‌‌يآزمودن

ي‌مربتتتوط‌بتتته‌هتتتا‌آمتتتوزشتحتتتت‌جلستتته‌‌8ي‌ا‌هفتتتته
گترا‌قترار‌داد.‌بعتد‌از‌اتمتام‌جلستات‌‌‌‌‌‌‌اني‌مثبتدرم‌روان

درماني،‌مجدد‌هتر‌دو‌گتروه‌پرسشتنامۀ‌تنظتیم‌شتناختي‌‌‌‌‌‌

آزمتتون‌و‌همچنتتین‌پتتس‌از‌‌‌را‌در‌مرحلتتۀ‌پتتس‌‌نهیجتتا
گذشت‌یپ‌ماه‌براي‌مرحلتۀ‌پیگیتري‌تکمیتل‌كردنتد.‌‌‌‌‌

بتتا‌استتتفاده‌از‌تحلیتتل‌واریتتانس‌‌‌هتتا‌دادهوتحلیتتل‌‌تجزیتته
(‌در‌RM Manova)‌8گیتري‌مکترر‌‌‌چندمتغیري‌با‌اندازه

 انجام‌شد.‌SPSSبرنامۀ‌

                                                           
1.Repeated Measures-MANOVA 



 8931تابستان‌‌(،‌81،‌پیاپي‌)دوم،‌شماره‌پنجمنامه‌روانشناسي‌مثبت،‌سال‌‌پژوهش‌/91
 
 

 

 

 ها یافته

كننتدگان‌در‌‌‌درصد‌از‌شتركت‌‌02ازنظر‌توزیه‌سني،

‌81درصد‌نیز‌در‌ردۀ‌ستني‌‌‌42سال‌و‌‌80و‌‌88ردۀ‌سني‌

ستتال‌قتترار‌داشتتتند.‌میتتانگین‌ستتني‌بتتراي‌گتتروه‌‌‌‌‌81و‌

(‌و‌02/80(‌و‌بتتراي‌گتتروه‌كنتتتترل‌)‌‌01/80آزمتتایش‌)‌

(‌بتود.‌نتتایج‌‌‌09/80كنندگان‌)‌میانگین‌سني‌كل‌شركت

كننتده‌‌‌ي‌شتركت‌اگروههت‌آزمون‌تي‌مستقل‌نشان‌دادند‌

خوبي‌‌(‌به=188/2‌p=‌‌،818/2tدر‌پژوهش‌ازنظر‌سني‌)

از‌لحتا ‌مقطته‌تحصتیلي،‌‌‌‌‌اند.‌همچنین،‌همتاسازي‌شده

كنندگان‌در‌مقطه‌اول‌دبیرستان،‌‌درصد‌از‌شركت‌1/00

درصتد‌نیتز‌در‌‌‌‌82درصد‌ستوم‌و‌‌‌92درصد‌دوم،‌‌9/99

دانشگاهي‌قرار‌داشتند.‌نتایج‌آزمتون‌ختي‌دو‌‌‌‌مقطه‌پیش

كننتده‌در‌پتژوهش‌ازنظتر‌‌‌‌‌ي‌شركتگروههاادند‌نشان‌د

992/2p=‌،499/9xمقطه‌تحصیلي‌)
2
‌.‌اند‌بوده(‌همتا‌=

 

 ویلک برای راهبردهای تنظیم شناختی هیجان -ی مرکزی، پراکندگی و نتایج آزمون شاپیرو ها شاخص. 2جدول 

 میانگین حداکثر حداقل مرحله گروه یرهامتغ
انحراف 

 معیار
 کشیدگی کجی

آماره 

z 
 داری معنی

راهبردهاي‌
مثبت‌تنظیم‌
‌هیجان

‌آزمایش
‌‌381/2‌042/2-‌381/2-‌88‌01‌42/83‌10/4‌800/2آزمون‌پیش

‌‌01‌10‌99/19‌18/9‌493/2‌909/8‌388/2‌841/2آزمون‌پس

‌‌808/2‌384/2‌819/2-‌09‌12‌01/10‌09/4‌811/2پیگیري

‌كنترل
‌‌008/2‌309/2‌084/2-‌88‌01‌89/08‌40/4‌849/2آزمون‌پیش

‌‌014/2‌398/2‌901/2-‌80‌18‌42/08‌20/4‌010/2آزمون‌پس

‌‌314/2‌323/2-‌81‌10‌99/04‌41/4‌201/2‌303/2پیگیري‌

راهبردهاي‌
منفي‌تنظیم‌
‌هیجان

‌آزمایش
‌‌381/2‌091/2-‌81‌01‌89/09‌31/0‌202/2‌829/8آزمون‌پیش

‌‌399/2‌031/2-‌044/8-‌82‌81‌02/89‌91/0‌212/2آزمون‌پس

‌‌388/2‌802/2-‌88‌81‌89/89‌03/0‌844/2‌193/2پیگیري

‌كنترل
‌‌911/2‌390/2‌998/2-‌81‌01‌99/00‌40/0‌884/2آزمون‌پیش

‌‌388/2‌848/2-‌88‌04‌20/83‌01/0‌911/2‌118/2آزمون‌پس

‌‌343/2‌888/2-‌480/2-‌80‌09‌22/81‌42/9‌904/2پیگیري‌
 

 

(،‌در‌هتر‌دو‌متغیتر‌راهبردهتاي‌‌‌‌0با‌توجه‌به‌جتدول‌)‌
آزمتون‌و‌پیگیتري‌‌‌‌مثبت‌و‌منفتي،‌میتانگین‌نمترات‌پتس‌‌‌‌

آزمتون‌‌‌كنندگان‌گروه‌آزمایش‌نستبت‌بته‌پتیش‌‌‌‌شركت
تغییر‌یافته‌است ‌اما‌در‌گروه‌كنترل،‌تغییرات‌محسوسي‌

منظتور‌بررستي‌معنتاداري‌‌‌‌‌شود ‌بنابراین،‌بته‌‌ينممشاهده‌
از‌تحلیل‌واریانس‌چندمتغیري‌بتا‌‌بین‌دو‌گروه‌‌ها‌تفاوت
گیري‌مکترر‌استتفاده‌شتد.‌قبتل‌از‌اجتراي‌تحلیتل‌‌‌‌‌‌‌‌اندازه

ي‌آن‌بررستي‌شتدند.‌‌‌هتا‌‌فتر ‌‌گیري‌مکرر‌پتیش‌‌اندازه
ي‌پتترت‌تأثیرگتتذار‌در‌متغیرهتتاي‌‌هتتا‌دادهابتتتدا‌از‌نبتتود‌

ي‌كجتي‌و‌كشتیدگي‌در‌‌‌ها‌شاخصپژوهش،‌با‌توجه‌به‌
آزمتون‌‌(‌اطمینان‌حاصل‌شد.‌در‌ادامته،‌نتتایج‌‌‌8جدول‌)

بتتودن‌‌(‌حتاكي‌از‌نرمتتال‌0ویلتتپ‌در‌جتتدول‌)‌-شتاپیرو‌‌

آزمتتون‌و‌‌آزمتتون،‌پتتس‌در‌مراحتتل‌پتتیش‌هتتا‌دادهتوزیتته‌
پیگیري‌براي‌راهبردهتاي‌مثبتت‌و‌منفتي‌تنظتیم‌هیجتان‌‌‌‌‌‌

‌هتا‌‌دادهبتودن‌توزیته‌‌‌‌فر ‌نرمال‌(‌و‌پیش<28/2pبوده‌)
گیتري‌مکترر‌برقترار‌‌‌‌‌براي‌انجام‌تحلیل‌واریتانس‌انتدازه‌‌

فر ‌همگنتي‌‌‌پیش‌ندن‌نشان‌دادیلو‌نتایج‌آزموناست.‌
‌بتراي‌هتر‌‌در‌راهبردهاي‌مثبت‌تنظیم‌هیجتان‌‌‌ها‌یانسوار

(،‌=P=098/2F , 094/2)‌آزمتتون‌ستته‌مرحلتتۀ‌پتتیش‌‌

 , 498/2)‌و‌پیگیري‌(=P=992/2F , 812/2)‌آزمون‌پس

P=001/2F=‌)و‌همچنتتین‌در‌راهبردهتتاي‌منفتتي‌تنظتتیم‌‌

 , 813/2)‌آزمتتون‌ستته‌مرحلتتۀ‌پتتیش‌بتتراي‌هتترهیجتتان‌

P=130/8F=‌،)آزمتون‌‌پس‌(180/2 , P=231/2F=،)و‌‌

 برقرار‌است.‌‌(=P=032/0F , 880/2)‌پیگیري
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 کواریانس – همگنی ماتریس واریانس برایباکس  Mچلی برای متغیرها و نتایج آزمون و.آزمون کرویت م3جدول 

اثر‌درون‌

‌آزمودني
چلی وم

W 
χ2 داری معنی 

هاوز گرین 

 گیسر-

-هوینه 

 فلدت

-حد 

 پایین

 باکس Mآزمون 

Mباكس‌‌Fداري‌معني‌‌

‌‌098/2‌483/80‌220/2‌180/2‌111/2‌822/2زمان
841/00‌121/2‌189/2‌

‌‌018/2‌028/82‌220/2‌108/2‌104/2‌822/2متغیر*زمان

‌آزمون‌و‌پیگیري‌آزمون،‌پس‌*زمان:‌مراحل‌پیش

‌منفي**متغیر:‌راهبردهاي‌مثبت‌و‌

 

منظتتور‌بررستتي‌مفروضتتۀ‌‌نتتتایج‌آزمتتون‌متتوچلي‌بتته‌

كرویتتت‌نمتترات‌راهبردهتتاي‌مثبتتت‌و‌منفتتي‌در‌مراحتتل‌

آزمتون‌و‌پیگیتري‌نشتان‌دادنتد‌آمتارۀ‌‌‌‌‌‌‌آزمون،‌پس‌پیش

‌,‌=P=483/80χ2 ,220/2)متتوچلي‌بتتراي‌اثتتر‌زمتتان‌‌‌‌

098/2=Machly’s W)220/2)و‌اثتتر‌متغیر*زمتتان‌ , 

P=028/82χ2=‌,‌018/2=Machly’s W)دار‌‌معنتتتتي‌

هتا‌رعایتت‌نشتده‌‌‌‌‌یتانس‌وارفتر ‌تستاوي‌‌‌‌است‌و‌پتیش‌

داري‌آزمتون‌متوچلي‌و‌‌‌‌است ‌بنابراین‌با‌توجه‌بته‌معنتي‌‌

فلدت‌‌-اپسیلون،‌از‌اصلاحیه‌هوینه‌‌18/2مقدار‌بیشتر‌از‌

فتتر ‌همگنتتي‌‌منظتتور‌بررستتي‌پتتیش‌‌بتتهاستتتفاده‌شتتد.‌

‌Mكوواریتتانس‌از‌آزمتتون‌‌‌-‌واریتتانس‌هتتاي‌یسمتتاتر

‌برقتترارينتتتایج‌آن‌حتتاكي‌از‌بتتاكس‌استتتفاده‌شتتد‌كتته‌

هر‌دو‌متغیتر‌‌كواریانس‌‌-‌واریانس‌هاي‌یسهمگني‌ماتر

در‌‌گروههتا‌‌برايراهبردهاي‌مثبت‌و‌منفي‌تنظیم‌هیجان‌

 ,189/2بتود‌)‌آزمون‌و‌پیگیري‌‌آزمون،‌پس‌مراحل‌پیش

P=121/2F= .)ستتط ‌معنتتاداري‌آزمتتون‌‌،‌همچنتتین‌‌

بتا‌توجته‌بته‌اثتر‌‌‌‌‌‌حاكي‌از‌این‌است‌كه،‌لامبداي‌ویلکز

،‌(=P=88/911F , 2228/2تعتتاملي‌متغیتتر‌و‌زمتتان‌)‌‌

آزمتون‌‌‌آزمون،‌پس‌كم‌ازنظر‌یکي‌از‌مراحل‌پیش‌دست

و‌پیگیري‌راهبردهاي‌مثبت‌و‌منفي‌و‌همچنین،‌بتا‌توجته‌‌‌

 , 2228/2بتته‌اثتتر‌تعتتاملي‌متغیتتر،‌زمتتان‌و‌گتتروه‌)‌‌‌‌

P=11/11F=)‌،كتتتم‌ازنظتتتر‌یکتتتي‌از‌مراحتتتل‌‌‌دستتتت

پیگیتري‌راهبردهتاي‌مثبتت‌و‌‌‌‌‌آزمون‌و‌آزمون،‌پس‌پیش

تفتاوت‌معنتاداري‌‌‌منفي‌در‌دو‌گروه‌آزمتایش‌و‌كنتترل‌‌‌

درصتتد‌از‌تفتتاوت‌‌‌‌31دهتتد‌نشتتان‌متتي‌و‌‌وجتتود‌دارد

مراحل‌زماني‌راهبردهاي‌مثبتت‌‌شده‌در‌میانگین‌‌مشاهده

شتده‌در‌‌‌درصد‌از‌تفاوت‌مشتاهده‌‌18و‌منفي‌و‌همچنین‌

میتتانگین‌مراحتتل‌زمتتاني‌راهبردهتتاي‌مثبتتت‌و‌منفتتي‌دو‌‌

درمتاني‌‌‌روان‌تتأثیر‌‌مربتوط‌بته‌‌ه‌آزمایش‌و‌كنتترل،‌‌گرو

گترا‌بتر‌‌‌‌درمتاني‌مثبتت‌‌‌بته‌عبتارتي،‌روان‌‌‌.است‌گرا‌مثبت

راهبردهاي‌مثبت‌و‌منفي‌گروه‌آزمایش‌نسبت‌به‌گتروه‌‌

‌آزمون‌و‌پیگیري‌مؤثر‌بوده‌است.‌‌كنترل‌در‌مراحل‌پس
 

آزمون،  گیری مکرر برای راهبردهای مثبت و منفی دو گروه در مراحل پیش . نتایج تحلیل واریانس اندازه4جدول 

‌آزمون و پیگیری پس

‌منبه
مجموع 

 مجذورات

درجۀ 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F توان آزمون اندازۀ اثر داری معنی 

‌‌19/0433‌04/8‌14/8880‌38/941‌2228/2‌300/2‌8متغیر*زمان

‌‌‌‌‌‌88/028‌84/40‌98/4خطا

‌‌02/898‌8‌02/898‌030/4‌293/2‌844/2‌880/2گروه

‌‌‌‌‌‌11/120‌01‌189/01خطا

‌‌88/838‌04/8‌01/981‌01/10‌2228/2‌140/2‌8متغیر*زمان*گروه



 8931تابستان‌‌(،‌81،‌پیاپي‌)دوم،‌شماره‌پنجمنامه‌روانشناسي‌مثبت،‌سال‌‌پژوهش‌/42
 
 

 

 

(،‌اثتتر‌تعتتاملي‌متغیتتر‌‌4بتتا‌توجتته‌بتته‌نتتتایج‌جتتدول‌)‌

گیتتتري‌‌)راهبردهتتاي‌مثبتتتت‌و‌منفتتتي(‌و‌زمتتتان‌انتتتدازه‌

آمتتوزان‌‌آزمتتون‌و‌پیگیتتري(‌دانتتش‌آزمتتون،‌پتتس‌)پتتیش

 =300/2)دار‌است‌معني
0

, η2228/2, P= 38/941F= )‌ 

نظتتر‌از‌گتتروه،‌بتتین‌میتتانگین‌نمتترات‌‌‌‌بنتتابراین،‌صتترف

آمتتوزان‌در‌مراحتتل‌‌‌راهبردهتتاي‌مثبتتت‌و‌منفتتي‌دانتتش‌‌

داري‌‌آزمتون‌و‌پیگیتري‌تفتاوت‌معنتي‌‌‌‌‌آزمون،‌پس‌پیش

(،‌اثتر‌‌8وجود‌دارد.‌در‌ادامه،‌با‌توجه‌بته‌نتتایج‌جتدول‌)‌‌‌

گتتتروه‌نیتتتز‌بتتتر‌نمتتترات‌راهبردهتتتاي‌مثبتتتت‌و‌منفتتتي‌‌

 =844/2)دار‌است‌‌آموزان‌معني‌دانش
0

, η293/2 , P= 

030/4F= )گیتري‌‌‌نظتر‌از‌زمتان‌انتدازه‌‌‌‌ ‌بنابراین،‌صرف

ي‌گروههتا‌بین‌میانگین‌نمرات‌راهبردهاي‌مثبت‌و‌منفي‌

داري‌وجتتود‌دارد.‌‌آزمتتایش‌و‌كنتتترل،‌تفتتاوت‌معنتتي‌‌‌

دار‌‌همچنین،‌اثر‌تعامل‌بین‌متغیر،‌گروه‌و‌زمان‌نیز‌معنتي‌

 =140/2)است‌
0

, η2228/2 , P= 01/10F= )راین‌ ‌بنتاب‌

تفتتاوت‌میتتانگین‌نمتترات‌راهبردهتتاي‌مثبتتت‌و‌منفتتي‌‌‌‌‌

آزمتتون‌و‌‌آزمتتون،‌پتتس‌آمتتوزان‌در‌مراحتتل‌پتتیش‌دانتتش

پیگیري،‌با‌توجه‌به‌سطوح‌متغیتر‌گتروه‌متفتاوت‌استت ‌‌‌‌‌

بنابراین،‌با‌توجه‌به‌معنتاداربودن‌اثتر‌تعتاملي‌بتین‌متغیتر،‌‌‌‌‌‌

گیتتري،‌اثتتر‌‌گروهتتي‌زمتتان‌انتتدازه‌گتتروه‌و‌عامتتل‌درون

گروهي‌در‌دو‌‌ه‌سطوح‌عامل‌درونگروهي‌با‌توجه‌ب‌بین

متغیتتر‌راهبردهتتاي‌مثبتتت‌و‌منفتتي‌بتتا‌استتتفاده‌از‌آزمتتون‌

(‌8بررسي‌شد‌كه‌نتایج‌در‌جدول‌)‌LSDمقایسۀ‌زوجي‌

‌اند.‌‌ارائه‌شده
 

 گروهی گروهی و بین با توجه به عوامل درون گروههاشدۀ  برای میانگین تعدیل LSD . نتایج آزمون تعقیبی5جدول 

‌متغیر
مراحل 

 گروهی( )درون

اختلاف 

 میانگین
 داری معنی

گروه 

 گروهی( )بین

 پیگیری آزمون پس

اختلاف‌

‌میانگین
‌داري‌معني

اندازۀ‌

‌اثر

اختلاف‌

‌میانگین
‌داري‌معني

اندازۀ‌

‌اثر

راهبرد‌

‌مثبت

‌‌2228/2-822/3*‌آزمون‌پس‌-پیش‌
-آزمایش‌

‌كنترل
*399/1‌2228/2‌800/2‌*899/82‌2228/2‌120/2‌ ‌‌2228/2-199/1**‌پیگیري‌-پیش‌

‌‌901/2‌414/2پیگیري‌-پس‌

راهبرد‌

‌منفي

‌299/1‌2228/2*‌آزمون‌پس‌-پیش‌
-آزمایش‌

‌كنترل
*022/4-‌2228/2‌489/2‌*399/0-‌220/2‌049/2‌ ‌199/0‌2228/2*‌پیگیري‌-پیش‌

‌‌889/2-‌922/2پیگیري‌-‌پس

شتتود‌در‌متغیتتر‌‌يمتت(‌مشتتاهده‌8چنانکتته‌در‌جتتدول‌)

آزمتتون‌و‌‌آزمتتون‌و‌پتتس‌راهبردهتتاي‌مثبتتت،‌بتتین‌پتتیش‌

داري‌‌آزمتون‌و‌پیگیتري‌تفتاوت‌معنتي‌‌‌‌‌همچنین‌بین‌پیش

آزمتون‌‌‌اما‌بین‌پس( ‌>28/2pازنظر‌آماري‌وجود‌دارد‌)

(.‌<28/2pداري‌وجتود‌نتدارد‌)‌‌‌و‌پیگیري‌تفتاوت‌معنتي‌‌

گترا‌تتأثیر‌‌‌‌درمتاني‌مثبتت‌‌‌دهتد‌روان‌‌يمت‌این‌یافتته‌نشتان‌‌‌

داري‌بر‌افزایش‌راهبردهاي‌مثبت‌تنظیم‌هیجتان‌در‌‌‌معني

آزمتون،‌‌‌آزمتون‌و‌پیگیتري‌نستبت‌بته‌پتیش‌‌‌‌‌‌مراحل‌پتس‌

داشته‌و‌این‌افزایش‌در‌مرحلۀ‌پیگیري‌نیز‌همچنان‌حف ‌

گترا‌در‌مرحلتۀ‌‌‌‌درماني‌مثبتت‌‌ده‌است ‌یعني‌تأثیر‌روانش

(،‌در‌0پیگیري‌نیز‌تداوم‌داشته‌است.‌با‌توجه‌به‌جدول‌)

آزمتتون‌و‌‌متغیتتر‌راهبردهتتاي‌منفتتي‌بتتین‌مراحتتل‌پتتیش‌‌‌

آزمون‌و‌پیگیري‌تفتاوت‌‌‌آزمون‌و‌همچنین‌بین‌پیش‌پس

( ‌امتا‌بتین‌‌‌>28/2pداري‌ازنظر‌آماري‌وجود‌دارد‌)‌معني

داري‌وجتود‌نتدارد‌‌‌‌ري‌تفتاوت‌معنتي‌‌آزمون‌و‌پیگیت‌‌پس

(28/2p>ایتتن‌یافتتته‌نیتتز‌نشتتان‌‌.)درمتتاني‌‌دهتتد‌روان‌يمتت

داري‌بر‌كاهش‌راهبردهاي‌منفي‌در‌‌گرا‌تأثیر‌معني‌مثبت

آزمتون،‌‌‌آزمتون‌و‌پیگیتري‌نستبت‌بته‌پتیش‌‌‌‌‌‌مراحل‌پتس‌

داشته‌و‌این‌كاهش‌در‌مرحلۀ‌پیگیري‌نیز‌همچنان‌حفت ‌‌

گترا‌در‌مرحلتۀ‌‌‌‌درماني‌مثبتت‌‌شده‌است ‌یعني‌تأثیر‌روان

پیگیري‌نیز‌تداوم‌داشته‌است.‌همچنین،‌با‌توجه‌به‌نتتایج‌‌

(،‌بین‌دو‌گروه‌آزمتایش‌و‌كنتترل‌در‌مراحتل‌‌‌‌0جدول‌)
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آزمون‌و‌پیگیري‌راهبردهاي‌مثبتت‌و‌منفتي‌تفتاوت‌‌‌‌‌پس

(‌و‌ایتن‌امتر‌حتاكي‌از‌‌‌‌>28/2pداري‌مشاهده‌شد‌)‌معني

گرا‌بتر‌افتزایش‌راهبردهتاي‌‌‌‌‌درماني‌مثبت‌اثربخشي‌روان

ثبتتت‌و‌كتتاهش‌راهبردهتتاي‌منفتتي‌گتتروه‌آزمتتایش‌در‌م

آزمتون‌و‌پیگیتري‌نستبت‌بته‌گتروه‌كنتترل‌‌‌‌‌‌‌‌مراحل‌پتس‌

آزمتون‌و‌پیگیتري‌راهبردهتاي‌‌‌‌‌است.‌میزان‌تأثیر‌در‌پس

و‌همچنتتین‌در‌‌18/2و‌‌89/2ترتیتتب‌برابتتر‌بتتا‌‌‌مثبتتت‌بتته

ترتیب‌برابتر‌بتا‌‌‌‌آزمون‌و‌پیگیري‌راهبردهاي‌منفي‌به‌پس

(‌مشتخص‌‌0و‌‌8ه‌شتکل‌)‌بود.‌بتا‌توجته‌بت‌‌‌‌04/2و‌‌48/2

آزمتتون‌ازنظتتر‌‌‌استتت‌هتتر‌دو‌گتتروه‌در‌مرحلتتۀ‌پتتیش‌‌‌

انتد ‌امتا‌بعتد‌از‌‌‌‌‌راهبردهاي‌مثبت‌و‌منفي‌در‌یپ‌انتدازه‌

آزمتتتون‌ستتتط ‌‌دریافتتتت‌مداخلتتته‌و‌در‌مرحلتتتۀ‌پتتتس‌

راهبردهاي‌مثبت‌و‌منفي‌گروه‌آزمایش‌نسبت‌به‌گتروه‌‌

ترتیتتب‌افتتزایش‌و‌كتتاهش‌پیتتدا‌كتترده‌و‌ایتتن‌‌كنتتترل‌بتته

مرحلۀ‌پیگیري‌نیتز‌همچنتان‌حفت ‌‌‌‌‌افزایش‌و‌كاهش‌در

گترا‌در‌مرحلتۀ‌‌‌‌درمتاني‌مثبتت‌‌‌شده‌است ‌یعني‌اثتر‌روان‌

پیگیري‌نیز‌تداوم‌داشته‌است.‌این‌در‌حالي‌است‌كته‌در‌‌

داري‌در‌راهبردهتاي‌مثبتت‌و‌‌‌‌گروه‌كنترل،‌تغییتر‌معنتي‌‌

آزمون‌و‌‌آزمون‌به‌پس‌منفي‌تنظیم‌هیجان‌از‌مرحلۀ‌پیش

 پیگیري‌اتفاق‌نیفتاده‌است.‌‌

‌
 آزمون و پیگیری آزمون، پس . نمودار خطی میانگین راهبردهای مثبت و منفی دو گروه در مراحل پیش1شکل

‌‌بحث
درماني‌‌اثربخشي‌روانپژوهش‌حاضر‌با‌هدف‌تعیین‌

گرا‌بر‌بهبود‌راهبردهاي‌تنظیم‌شتناختي‌هیجتان‌در‌‌‌‌مثبت

هتاي‌‌‌یافتته‌‌انجتام‌شتد.‌‌آموزان‌با‌علائتم‌اضتطرابي‌‌‌‌دانش

بته‌تفتاوت‌‌‌گترا‌‌‌درمتاني‌مثبتت‌‌‌روانپژوهش‌نشان‌دادند‌

راهبردهتتاي‌مثبتتت‌تنظتتیم‌‌‌دار‌بتتین‌گروههتتا‌در‌‌‌معنتتي

راهبردهتتاي‌درصتتد‌و‌در‌‌89بتته‌میتتزان‌‌شتتناختي‌هیجتتان

منجتر‌‌‌درصتد‌‌48بته‌میتزان‌‌‌‌منفي‌تنظیم‌شناختي‌هیجتان‌

گترا‌‌‌درماني‌مثبتت‌‌روانكارگیري‌‌به،‌شده‌است ‌بنابراین

میتانگین‌‌راهبردهاي‌مثبتت‌و‌كتاهش‌‌‌میانگین‌‌افزایشبه‌

كننتدگان‌‌‌شركت‌تنظیم‌شناختي‌هیجانراهبردهاي‌منفي‌

و‌‌استت‌‌گروه‌آزمایش‌نسبت‌به‌گروه‌كنترل‌منجر‌شده

‌ انتد‌‌داشتته‌لتۀ‌پیگیتري‌نیتز‌تتداوم‌‌‌‌‌ایتن‌تغییترات‌در‌مرح‌‌

گتترا‌بتتر‌بهبتتود‌راهبردهتتاي‌‌درمتتاني‌مثبتتت‌روانرو‌‌ازایتتن

آمتوزان‌بتا‌علائتم‌اضتطرابي‌‌‌‌‌‌تنظیم‌شناختي‌هیجان‌دانش

گوئیتدبپ‌و‌همکتاران‌‌‌هاي‌‌مؤثر‌است.‌این‌یافته‌با‌یافته

(،‌قهتتتتاري‌و‌همکتتتتاران‌0288(،‌روگوستتتتکي‌)0288)

ري‌و‌،‌شتتتک(0284شتتتیري‌و‌همکتتتاران‌)‌(،‌نتتترم0281)

 (0281متتتوریش‌و‌همکتتتاران‌)‌و‌(8938همکتتتاران‌)

گوئیتدبپ‌و‌‌ي‌هتا‌‌پتژوهش‌كته‌‌‌طوري‌همسویي‌دارد ‌به

(‌حتاكي‌از‌‌0288(‌و‌فورد‌و‌همکاران‌)0288همکاران‌)

دار‌مداخلۀ‌مبتني‌بر‌روانشناسي‌مثبت‌بر‌بهبود‌‌تأثیر‌معني

تنظتتیم‌هیجتتاني‌بیمتتاران‌بتتا‌شخصتتیت‌متترزي،‌افتتزایش‌‌‌

ي‌بتتالیني‌و‌غیربتتالیني‌و‌‌هتتا‌نمونتتههیجانتتات‌مثبتتت‌در‌‌
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كنندگان‌باتجربه‌یتا‌بیتان‌هیجتاني‌و‌‌‌‌‌درگیرشدن‌شركت

همچنین،‌برخي‌از‌مطالعات‌تنظیم‌هیجاني‌انطباقي‌است.‌

مداخلۀ‌مبتني‌بتر‌روانشناستي‌مثبتت‌تتأثیر‌‌‌‌‌نیز‌نشان‌دادند‌

شایان‌توجهي‌بر‌تنظیم‌هیجتان‌مثبتت‌و‌منفتي‌)اوبترمن،‌‌‌‌‌

هتاي‌سترزنش‌‌‌‌ه(‌و‌همچنین‌بر‌بهبود‌نمترات‌مؤلفت‌‌0281

و‌‌خود،‌بازاریابي‌مثبت‌و‌سرزنش‌دیگران‌دارد‌)آنتتوني‌

(‌و‌0281متتتتوریش‌و‌همکتتتتاران‌)(.‌0281همکتتتتاران،‌

(‌نیتتتز‌اشتتتاره‌كردنتتتد‌آمتتتوزش‌‌‌‌0288روگوستتتکي‌)

نگتتري‌و‌مداخلتتۀ‌مبتنتتي‌بتتر‌روانشناستتي‌مثبتتت‌بتتر‌‌مثبتتت

افزایش‌ظرفیتت‌تنظتیم‌شتناختي‌هیجتان‌در‌نوجوانتان‌و‌‌‌‌‌‌

افزایش‌راهبردهتاي‌مثبتت‌و‌كتاهش‌راهبردهتاي‌منفتي‌‌‌‌‌‌

‌تنظیم‌شناختي‌هیجان‌اثربخش‌است.‌‌

‌هدف‌روانشناس ‌راستا، ‌این ‌افزایش‌‌ي‌مثبتدر گرا،

‌ ‌آزمودن ‌با ‌و ‌است ‌انسان ‌بهینۀ ‌به‌‌یجانهكاركرد ها

‌ ‌منجر ‌انسان ‌عملکرد ‌و‌‌يمبالابردن ‌)سلیگمن شود

‌یکينگر‌‌درماني‌مثبت‌روان‌ۀبرنامدر‌ (.0220همکاران،‌

‌مهم ‌افزا‌ینتر‌از ‌و ‌ارتقا ‌كمپ‌به ‌یزانم‌یشاهداف،

افراد‌است.‌بر‌‌یستيو‌بهز‌يشادكام‌ي،از‌زندگ‌یترضا

‌ا ‌هها‌يتوانمند‌یشافزا‌یکرد،رو‌یناساس ‌هاي‌یجان،

‌زندگ ‌هم ‌معنا ‌و ‌تعهد ‌غن‌يمثبت، ‌و ‌شادتر ‌تر‌يرا

‌‌سازد‌يم ‌هم ‌مشکلات‌ه‌كاسته‌باعثو ‌از ‌یجانيشدن

‌‌يم ‌)خانجاني، از‌‌يشکل‌یشياند‌مثبت (.8930شود

‌پ ‌در ‌حسب‌عادت ‌بر ‌است‌كه ‌دست‌‌يفکركردن به

تفکر‌‌ۀ.‌نحواست‌یطشرا‌یناز‌بدتر‌یجهنت‌ینآوردن‌بهتر

‌دربار ‌را‌‌یوۀش‌یداد،رو‌یپ‌ۀافراد ‌آن ‌با برخورد

‌م ‌شكند‌يمشخص ‌مثبت، ‌تفکر ‌فکركردن‌‌اي‌یوه. از

‌م ‌قادر ‌را ‌فرد ‌كه ‌رفتارها،‌‌سازد‌ياست ‌به نسبت

‌احساس‌نگرش ‌علا‌ها، ‌استعدادها‌یقها، ‌و‌‌يو خود

‌تلق‌یگراند ‌حف ‌‌يمناسب‌يبرداشت‌و ‌با ‌باشد‌و داشته

‌خونسرد ‌عاقلانه‌ینبهتر‌ي،آرامش‌و را‌‌یمتصم‌ینتر‌و

‌)‌یردبگ ‌همکاران، ‌و و‌‌يلیوبومرسک (.8938نعیمي

‌یشافزابا‌گرا‌‌مثبت‌يها‌معتقدند‌مداخله‌(0289)‌یوسلا

‌رفتارها‌یجانه ‌مثبت، ‌افکار ‌ارضا‌يمثبت، ‌و ‌يمثبت

‌خودمختار‌ياساس‌یازهاين ‌مثل ‌و‌‌ي،افراد عشق

‌ارتباط‌تعلق ‌و ‌یشافزا‌ي،باعث‌كاهش‌افسردگ‌،خاطر

‌بهز‌يشادكام ‌احساس ‌افراد‌‌يروانشناخت‌یستيو در

به‌تأثیر‌و‌كاركرد‌‌توان‌يم‌یافته‌ینا‌یینتب‌ي.‌براشوند‌يم

‌‌هاي‌یجانه ‌فردركردمثبت‌اشاره ‌اعتقاد ‌به ‌بنا ‌یکسون.

‌ها‌ینمثبت‌در‌افراد‌كه‌از‌تمر‌هاي‌یجانه‌یجادا‌،(0229)

‌مفروضه ‌به‌‌مثبت‌يروانشناس‌ياصل‌يها‌و ‌است  نگر

منابه‌‌یشو‌افزا‌یجادا‌ي،منف‌هاي‌یجاناثر‌هكردن‌‌يخنث

‌یشافزا‌ي،روانشناخت‌يآور‌تاب‌يارتقا‌ي،شخص

‌جسم ‌روانشناخت‌يسلامت ‌همچن‌يو بستر‌‌یجادا‌ینو

‌برا ‌م‌يبالندگ‌يلازم ‌منجر ‌اساس‌این‌ شود.‌يانسان بر

هاي‌مثبت،‌تعهد‌و‌‌یجانهها،‌‌يتوانمندرویکرد،‌افزایش‌

سازد‌و‌هم‌باعث‌‌يمتر‌‌يغنمعنا،‌هم‌زندگي‌را‌شادتر‌و‌

‌شود.‌يمشدن‌مشکلات‌هیجاني‌‌كاسته

‌يشتناخت‌‌یمتنظ‌يمنف‌ياستفاده‌از‌راهبردهاهمچنین،‌

‌يمثبت‌و‌حتت‌‌یجاناتممکن‌است‌با‌كاستن‌از‌ه‌یجان،ه

‌يراهبردهتا‌‌یريكتارگ‌‌به‌یقازطر‌يمنف‌یجاناته‌یشافزا

‌افتزایش‌چتون‌‌‌یامتدي‌مانند‌سرزنش‌خود،‌پ‌يناكارآمد

.‌آموزان‌به‌دنبال‌داشته‌باشتد‌‌در‌دانشرا‌‌علائم‌اضطراب

شتده‌‌‌یتد‌تأك‌یتز‌ن‌یشتین‌پ‌هتاي‌‌پتژوهش‌‌در‌كته‌‌رطو‌همان

همچتون‌نشتخوار‌‌‌‌يمنف‌ياز‌راهبردها‌یادز‌ۀاستفاد‌است

‌بتا‌‌یگتران‌سترزنش‌ختود‌و‌د‌‌‌ي،پنتدار‌‌یزآم‌فاجعه‌ي،ذهن

چتتون‌‌يمنفتت‌یجتتانيه‌يهتتا‌از‌واكتتنش‌یيستتط ‌بتتالا‌

‌ۀنتد‌كته‌استتفاد‌‌‌ا‌اضتطراب‌و‌استترس‌همتراه‌‌‌‌ي،افسردگ

و‌استتتمرار‌‌یدراهبردهتتا‌موجتتب‌تشتتد‌‌‌یتتنمتتداوم‌از‌ا

‌شتود‌‌يو‌باعتث‌مت‌‌‌شتود‌‌يمت‌‌يمنفت‌‌یجتاني‌ه‌هاي‌واكنش

و‌‌ي،‌با‌آشفتگمشکلواكنش‌مناسب‌به‌‌يبه‌جا‌یانمبتلا

‌بتتر‌يتتتأثیر‌منفتت‌یتتنرو‌شتتوند‌كتته‌ا‌هبتتا‌آن‌روبتت‌یشتشتتو

ذارد‌)شتتریفي‌باستتان‌و‌همکتتاران،‌‌گت‌‌يآنهتا‌متت‌ستلامت‌‌

نقتاط‌‌‌ينگتر،‌كته‌رو‌‌‌مثبت‌يروانشناسبنابراین،‌‌( 8938

تنهتا‌بته‌افتراد‌‌‌‌‌قوت‌و‌احساسات‌مثبتت‌تمركتز‌دارد،‌نته‌‌‌

بتدون‌در‌‌‌،تا‌بتوانند‌به‌سط ‌مطلوب‌رفاه‌دهد‌يم‌يابزار

را‌قتادر‌‌‌آمتوزان‌‌،‌دانتش‌ختود‌برستند‌‌‌یطنظر‌گرفتن‌شرا
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از‌‌یتري‌گ‌با‌بهتره‌‌چگونه‌برسنددرک‌‌ینتا‌به‌ا‌سازند‌يم

علاقتته،‌حکمتتت،‌‌‌یري،پتتذ‌انعطتتاف‌یني،خوشتتب‌یتتد،ام

وجته‌از‌پتس‌مشتکلات‌‌‌‌‌ینبته‌بهتتر‌‌‌و‌غیتره‌‌يدوستت‌‌نوع

برآیند‌كه‌این‌امتر‌بته‌كتاهش‌راهبردهتاي‌منفتي‌تنظتیم‌‌‌‌‌‌‌

‌شود.‌يمشناختي‌هیجان‌منجر‌

آمتوزان‌‌‌شده‌به‌دانتش‌‌ي‌مطالعهها‌نمونهمحدودشدن‌

هاي‌پژوهش‌‌یتدودمحپسر‌مقاطه‌متوسطه‌دوم‌ازجمله‌

هتا‌‌‌پتذیري‌یافتته‌‌‌منظتور‌افتزایش‌تعمتیم‌‌‌‌بته‌‌بنابراین، ‌بود

ي‌آتتي‌جنستیت‌متدنظر‌‌‌‌هتا‌‌پتژوهش‌شود‌در‌‌يمپیشنهاد‌

آوري‌‌قرار‌گیرد.‌همچنین،‌در‌این‌پتژوهش‌بتراي‌جمته‌‌‌

از‌پرسشنامه‌استفاده‌شد‌كته‌جنبتۀ‌خودگزارشتي‌‌‌‌‌ها‌داده

ي‌آتتي‌از‌‌هتا‌‌پتژوهش‌شود‌در‌‌يمدارد ‌بنابراین‌پیشنهاد‌

تتتري‌ازقبیتتل‌مصتتاحبه‌و‌‌‌ینتتيعگیتتري‌‌ابزارهتتاي‌انتتدازه

مشاهدۀ‌رفتار‌در‌محیط‌واقعتي‌بتراي‌دستتیابي‌بته‌نتتایج‌‌‌‌‌‌

پتذیر‌استتفاده‌شتود.‌بتا‌در‌نظتر‌گترفتن‌اثربخشتي‌‌‌‌‌‌‌‌‌تعمیم

گترا‌بتر‌راهبردهتاي‌تنظتیم‌هیجتان‌و‌‌‌‌‌‌‌درماني‌مثبتت‌‌روان

بتودن‌دورۀ‌آموزشتي،‌استتفاده‌‌‌‌‌همچنین‌با‌توجه‌به‌كوتاه

منظتور‌بهبتود‌تنظتیم‌هیجتان‌‌‌‌‌‌نگر‌بته‌‌درماني‌مثبت‌ناز‌روا

هاي‌پتژوهش،‌‌‌شود.‌همچنین،‌با‌توجه‌به‌یافته‌يمپیشنهاد‌

یي‌در‌راستتتتاي‌آمتتتوزش‌اصتتتول‌‌كارگاههتتتااجتتتراي‌

آمتوزان‌مقتاطه‌‌‌‌گرا‌براي‌كلیتۀ‌دانتش‌‌‌درماني‌مثبت‌روان

تواند‌اثترات‌ستودمندي‌در‌‌‌‌يممتوسطه‌در‌سط ‌مدارس‌

آمتوزان‌داشتته‌‌‌‌دانتش‌‌كاهش‌مشکلات‌مرتبط‌با‌هیجتان‌

‌باشد.‌
 

 منابع 

(.‌تعیتتتین‌8934ثتتتاني،‌).‌)‌برومنتتتدزاده،‌ن.،‌كریمتتتي‌

معنتوي‌بتر‌ستلامت‌‌‌‌‌يهتا‌‌اثربخشي‌آموزش‌مهتارت‌

‌ۀآمتتوزان‌دختتتتر‌دور‌‌عمتتومي‌و‌اضتتطراب‌دانتتش‌‌‌

‌1،‌آمتوزش‌و‌ارزشتیابي‌‌‌ۀنشتری‌متوسطه‌شهر‌تبریتز.‌‌

(98‌،)09-3.‌

‌هتاي‌‌یژگتي‌(.‌بررستي‌و‌8939بشارت،‌م.،‌بزازیان،‌س.‌)

تنظتتیم‌شتتناختي‌هیجتتان‌در‌‌‌‌ۀروانستتنجي‌پرسشتتنام‌

پرستاري‌و‌‌ۀدانشکد‌ۀنشریایراني.‌‌ۀاز‌جامع‌يا‌نمونه
‌.08-12(،‌1)‌04،‌مامایي

راهبردهتتاي‌‌ۀگرانتت‌نقتتش‌میتتانجي(.‌8938بهرامتتي،‌ب.‌)
جویي‌شناختي‌هیجان‌و‌تنظتیم‌هتدف‌در‌رابطته‌‌‌‌‌نظم

شخصتیتي‌بتا‌كیفیتت‌زنتدگي‌بیمتاران‌‌‌‌‌‌‌هتاي‌‌یژگيو
روانشناستتي‌ كارشناستتي‌ارشتتد‌ۀنامتت‌.‌پایتتانستترطاني

‌،‌دانشگاه‌فردوسي‌مشهد.‌عمومي

‌ۀ(.‌رابطتتت8930بیگتتتدلي،‌ا.،‌نجفتتتي،‌م.،‌رستتتتمي،‌م.‌)‌

آوري‌بتا‌‌‌دلبستگي،‌تنظیم‌هیجاني‌و‌تتاب‌‌يها‌سبپ

‌ۀمجلت‌بهزیستي‌رواني‌در‌دانشجویان‌علوم‌پزشتکي.‌‌
-103(،‌3)‌84،‌م‌پزشتتکيایرانتتي‌آمتتوزش‌در‌علتتو‌

108.‌

پورابوالقاسم‌حسیني،‌ش.،‌حسین‌خانزاده،‌ع.،‌موستوي،‌‌

(.‌تتتتأثیر‌آمتتتوزش‌تقویتتتت‌توجتتته‌بتتتر‌‌‌8930س.‌)

‌ۀنشتتریآمتتوزان‌دختتتر.‌‌‌اضتتطراب‌امتحتتان‌دانتتش‌‌
‌.43-84(،‌4)‌9،‌پرستاري‌كودكان

درماني‌مثبتت‌نگتر‌‌‌‌(.‌اثربخشي‌روان8930خانجاني،‌م.‌)

بر‌رضایت‌از‌زندگي،‌خوش‌بیني‌و‌عواطتف‌مثبتت‌‌‌

،‌فصلنامۀ‌مطالعات‌روانشناسي‌بتالیني‌در‌دانشجویان.‌

1‌(01‌،)883-891.‌

‌ۀ(.‌اثربخشتي‌برنامت‌‌8938رحماني،‌ف.،‌هاشتمیان،‌ک.‌)‌

تنظیم‌شناختي‌هیجان‌بر‌علائم‌اضطراب‌و‌افسردگي‌

-09(،‌9)‌80،‌مطالعات‌روانشتناختي‌دختر.‌نوجوانان‌

41.‌

(.‌8934رحیمتتتتي،‌س.،‌برجعلتتتتي،‌ا.،‌ستتتتهرابي،‌ف.‌)‌

گتترا‌بتتر‌‌‌اثربخشتتي‌متتداخلات‌روانشناستتي‌مثبتتت‌‌‌

آوري‌زن‌مبتتتتلا‌بتتته‌مولتی تتتل‌استتتکلروزیس.‌‌تتتتاب

‌.8-82(،‌9)‌8،‌روانشناسي‌مثبت‌ۀپژوهشنام

(.‌8930نیا،‌م.،‌رحمانیان،‌م.‌)‌روحاني‌نوسر،‌ر.،‌صفاري

تأثیر‌بیوفیدبپ‌تنفسي‌دیداري‌غیرتصویري‌خانگي‌

‌علا‌محقق ‌بر ‌اضطراب‌انتظار.‌ئساخته ‌اضطراب‌و م

‌.48-82(،‌0)‌8،‌روانشناسي‌شناختي‌ۀفصلنام
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پتتور،‌ع.،‌اردمتته،‌ع.،‌شتتهیدي،‌ش.،‌‌‌‌ستتیاح،‌م.،‌اولتتي‌

بینتتي‌ستتلامت‌‌(.‌پتتیش8939یعقتتوبي‌عستتگرآباد،‌ا.‌)

روان‌و‌عملکتتترد‌تحصتتتیلي‌دانشتتتجویان‌ازطریتتتق‌‌

اهبردهتتاي‌شتتناختي‌تنظتتیم‌هیجتتان‌در‌دانشتتجویان‌‌ر

‌ۀتوستع‌شتاپور‌اهتواز.‌‌‌‌دانشگاه‌علوم‌پزشتکي‌جنتدي‌‌
‌.91-44(،‌8)‌8،‌شاپور‌آموزش‌جندي

ستتیفي‌گنتتدماني،‌م.،‌كلانتتتري‌میبتتدي،‌س.،‌فتتت ،‌ن.‌‌‌

شناسي‌فرزندپروري‌خانواده‌)تركیتب‌‌‌(.‌سنخ8911)

ستتبپ‌فرزنتتدپروري‌پتتدر‌و‌متتادر(‌و‌تتتأثیر‌آن‌بتتر‌‌‌

اضطراب‌و‌افسردگي‌نوجوانان‌پستر:‌رویکتردي‌نتو‌‌‌‌

‌88،‌اصتول‌بهداشتت‌روانتي‌‌‌‌ۀمجلت‌به‌فرزنتدپروري.‌‌

(9‌،)834-818.‌

.،‌زهرایتتتي،‌ش.‌.‌مشتتتریفي‌باستتتتان،‌ف.،‌یتتتزدي،‌س‌

(.‌نقش‌راهبردهاي‌تنظتیم‌شتناختي‌هیجتان‌و‌‌‌‌8938)

آوري‌زنتان‌‌‌بینتي‌تتاب‌‌‌مثبت‌و‌منفي‌در‌پتیش‌‌ۀعاطف

(،‌0)‌4،‌پرستتاري‌‌روان‌ۀنشتری‌مبتلا‌به‌سرطان‌پستان.‌

41-91.‌

آبتادي،‌ .،‌‌‌شکري،‌ا.،‌گستاستبي،‌ز.،‌شتریفي،‌م.،‌فتت ‌‌‌

بازآموزي‌‌ۀ(.‌اثربخشي‌برنام8938نژاد،‌).‌)‌رحیمي

بخشتي‌شتناختي‌هیجتان‌و‌‌‌‌‌اسنادي‌بر‌راهبردهاي‌نظم

‌ۀپژوهشتتتنام‌دانشتتتجویان.‌‌آوري‌تحصتتتیلي‌‌‌تتتتاب‌
‌.88-00(،‌0)‌0،‌روانشناسي‌مثبت

(.‌اثربخشتتي‌آمتتوزش‌‌8934شتتهیدي،‌ل.،‌منشتتهي،‌ .‌)‌

مبتنتتي‌بتتر‌فراشتتناخت،‌تنظتتیم‌هیجتتاني‌و‌هیجتتان‌‌‌‌‌‌

دوم.‌‌ۀمتوستط‌‌ۀآمتوزان‌دور‌‌تحصیلي‌ریاضي‌دانتش‌

‌.98-91(،‌9)‌81،‌شناختي‌علوم‌يها‌تازه‌ۀفصلنام

ستت هوندي،‌م.‌شتتیرازي‌تهرانتتي،‌ع.،‌میردریکونتتد،‌ف.،‌

تنظتتیم‌‌يهتتا‌(.‌اثربخشتتي‌آمتتوزش‌مهتتارت‌‌8930)

آمتوزان‌‌‌هیجاني‌در‌كاهش‌اضتطراب‌امتحتان‌دانتش‌‌‌

مطالعتتتتات‌آموزشتتتتي‌و‌‌‌ۀفصتتتتلنام‌دبیرستتتتتاني.‌
‌.12-31(،‌8)‌0،‌آموزشگاهي

گتران،‌س.،‌استماعیلي‌‌‌‌صدري‌دمیرچي،‌ا.،‌اسدي‌شیشه

(.‌اثربخشي‌آموزش‌تنظیم‌8938قاضي‌ولویي،‌ف.‌)

شناختي‌هیجتان،‌احستاس‌تنهتایي‌و‌‌‌‌هیجان‌بر‌تنظیم‌
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