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 چکیده

اضـطراب   کـاهش  مثبت اندیشی بـر هاي  اثربخشی آموزش مهارت تعیین حاضر پژوهش از هدف

 جامعه مورد مطالعه عبارت اسـت از کلیـه دانشـجویان    .دانشجویان دختر دانشگاه آزاد واحد سبزاور بود

نمونـه   بود کـه بـا اسـتفاده از    نفر 30شامل  96-97در سال تحصیلی  دانشگاه آزاد واحد سبزوار دختر

، )نفـر  15(و گروه کنتـرل ) نفر 15(گیري هدفمند انتخاب شدند و به صورت تصادفی در گروه آزمایشی

مثبـت  هـاي   و بسته آموزش مهارت بک اضطراب از پرسشنامهها  جهت جمع آوري داده .جایگزین شد

 نشـان  ريآمـا هاي  نتایج تحلیل .جلسه یک و نیم ساعته تنظیم شده بود استفاده شد 9اندیشی که در 

 کـاهش  را دانشـجویان  اضـطراب  میـزان  13/0 اثـر  انـدازه  مثبت اندیشی بـا هاي  داد، آموزش مهارت

 میـزان  کـاهش  مثبت اندیشـی بـر  هاي  آموزش مهارت تاثیر بین معنادار تفاوت بنابراین وجود. دهد می

یـاد گرفتنـد   در هـر دو گـروه    در پایان جلسات درمان، دانشجویان ).>05/0p( گردد می تایید اضطراب

باید رفتارهاي مسئولانه اي را انتخـاب کننـد کـه    ها  خود، هر یک از آنهاي  براي دستیابی به خواسته

هـاي   صحیح و مسئولانه بـه خواسـته  ، ضمن حفظ اصول اخلاقی و با بکارگیري اقدامات خوش بینانه

شـود کـه    می ایمن مثبت اندیشی باعث بوجود آمدن جو حمایتی وهاي  آموزش مهارت. خود نیز برسند

تواننـد تجربـه نماینـد کـه ایـن امـر        مـی  عاطفی را-دانشجویان احساس پذیرفته شدن و امنیت روانی

 .آورد می کمتر را به ارمغانهاي  سازگاري بیشتر و تعارض

  دانشجویان دختر ، اضطراب، مثبت اندیشیهاي  مهارت: کلید واژه ها
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   مقدمه

بیست و یکم نسبت قابل توجهی از انسـانها را بـه    اي قرنهترین بیماريبه عنوان شایع اضطراب

. انسانها تاثیر مخربی داشته باشـد  تواند بر چگونگی تفکر و رفتاراین بیماري می. کرده است خود دچار

و افسـردگی  بـالاي   میـزان در جوامـع دانشـجویی نشـان از     و اضـطراب افسردگی  تحقیقات در زمینه

اي با اهمیت است، زیـرا از  مسئله در بین دانشجویان  و اضطراب دگیافسر. در بین آنها دارد اضطراب

 .داردو شایسـته بـاز مـی    کاهد و آنها را از رسیدن به جایگاه ویژهتحصیلی آنان می موفقیت و پیشرفت

 دهنده اهمیت انجام تحقیقات در کشور نشان اضطراب و دارايافسرده  نسبت بسیار بالاي دانشجویان

 ).1389حسینی و مهدیزاده اشرفی، . (باشدموضوع مورد مطالعه می متعدد در زمینه

) 2001، 2؛ مـک لیئـود و سـالامینو    1997و همکـاران،   1لیئـود  مک(هاي گوناگون نتایج پژوهش

. تجربیات مثبت مورد انتظار کمتري از گروه کنترل بیان کردند  داراي اضطراببیماران  نشان داده که

  .بندي کردندهم براي خودشان و هم براي دیگران در سطح کمتري رتبه د راهاي بالقوه خوآنها خوشی

هـاي  شناختی، اسـتفاده از روش هاي روانهاي برگرفته از نظریهاي اخیر علاوه بر روشهدر سال

-با توجه به اثرات منفی اضطراب در تمام جنبـه . جایگاه علمی خود را باز نموده است مثبت نگر درمان

جـایی کـه   از آن. ها اهمیـت زیـادي دارد  ررسی این عوامل و تلاش در جهت کاهش آنهاي زندگی، ب

هـا نقـش مـوثري در    آنباورهـاي مثبـت   هاي جامعه است، ترین گروهجامعه دانشجویی یکی از عظیم

هـاي   لذا پـژوهش در ایـن حـوزه از ضـرورت    د داشتنهاي روانی خواهسلامت روان و مقابله با ناراحتی

  )1388غباري بناب، (  .است اجتناب ناپذیر

گمان سبب تـراکم و گـره خـوردن مشـکلات بـا      یب ،انینسبت به مشکلات دانشجو یکم توجه

-غفلـت  نیچن .مختلف براي آنان خواهد شد یو آموزش یهاي روحیآمدن نابسامان وجود و به گریکدی

-یم ـ یانسـان  رويین تیفیباعث افت ک گریو از طرف د یاتلاف منابع انسان باعث طرف کیاز  ییها

  پیشگیري از اضطرابدر  اندیشیاشاره شد حاکی از اهمیت مثبت هاکه به آن یهاینتایج پژوهش. شود

  هـاي روانـی از جملـه اضـطراب    بر درمـان بیمـاري   اندیشیهمچنین با توجه به تاثیر زیاد مثبت. است

توان براي کاهش اي درمانی، میهتردیدي نیست که با پرداختن به این موضوع و استفاده از این روش

  .یا رفع علائم افسردگی اقدام نمود

                                                           
1. Macleod 
2. Salamino 
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عنـوان  ) 1998(درصـد درسـال    5/11جهـان را   یمشکلات سلامت روان یسازمان بهداشت جهان

 ـبـه ا  د،یدرصد خواهد رس 15به  اختلالات نیا ،)2020( دهد که درسالیاست، آمارها نشان مکرده  نی

همچنـین بـه   . تجوامع خواهد گذاش ـ بر دوش ینیبار سنگ دیامونا مضطربهاي که وجود انسان یمعن

  ، 2011گزارش این سازمان در سال 

مثبت اندیشـی   .تأثیرگذار باشد، مثبت اندیشی استاضطراب  روي است ممکن که عواملی از یکی

 1زن کارل راجراسی مثبت گرا است که ریشه در تفکر روانشناسانی چوناي از نظریه روانشزیر مجموعه

بهـاري،  ( بـه سـرعت در حـال گسـترش اسـت      امروزه دارد و) روانشناسی انسان گرا( 2آبراهام مازلو و

1390.(  

-اسـت کـه آن را روان  مورد توجه قـرار گرفتـه   یشناسروان دري دیجد کردیرو ر،یچند دهه اخ در

 نیگرا را چن ـتمثب یشناسروان ،عیدر مقاله جام ،)2015و همکاران،  گمنیسل( .نامندیمثبت م یشناس

-مثبت و نهـاد  يمثبت و صفات فرد يهاربهجت یه علمعگرا مطالمثبت یشناسروان": اندکرده فیرعت

 ـ شیبه آسـا  نکهیمثبت با توجه به ا یشناسروان. کنندیم لیرا تسه هااست که رشد آن ییها و  یروان

 ـبه نظر برسد، اما باور ما ا ینیبال یشناسروان وستیپ یک دیامر شا بدو پردازد، دریم نهیکارکرد به  نی

بـه   يبـه دنبـال امـر    یکنند در زندگیرا تحمل م یشناخت رواني فشارها نیدتریکه شد ياست افراد

 ـ. هستندج از درد و رن افتنی نیاز تسک شتریمراتب ب لـذت   شـتر، یب يخشـنود  یافراد دچار مشکل در پ

انـد نـه   آنان به دنبال ساخت نقـاط قـوت  . ینگران تا صرف کمتر کردن شترندیب يمندتیو رضا شتریب

 ـاست که ا یهیبد. اندو هدف قصدي نادار و داراعم یها به دنبال زندگف، آنعاصلا نقاط ض  طیشـرا  نی

  ".شوندیحاصل نم یو با رفع درد و ناراحت یبه سادگ

 ـمعنو. تاثیر داشته باشد معنویـت اسـت   تواند بر روي اضطرابعامل دیگري که می بـه مثابـه    تی

 ـاز وحد یقیاست و احساس عم یهاي مادي زندگفراتر از جنبه ییروین ای یاز هست یگاهآ  ونـد یپ ات ی

 و داشـته باشـد  اضطراب در برابر  ریگضربه ریتواند تاثیگاه معنوي مهیتک. آوردیبا کائنات را به وجود م

-ه مثبت و معنـا و سرزنده بودن، رابط یاز زندگ تی، رضای، سلامت جسمیسلامت روان انیم نیهمچن

آن بـا کـارکرد جسـمانی و روانشـناختی      هاي اخیر، به موضوع معنویت و ارتباطدر سال. دارد وجود دار

نـدارد، ولـی تحلیـل و فراتحلیـل      اگرچه توافق زیادي روي این موضوع وجود است وتوجه زیادي شده

                                                           
1
 Karl Rajerz 

2
 Abraham Maslow 
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باورهـا و اعمـال    مـذهب،  از قبیـل (مفاهیم مـرتبط بـا آن    داده که معنویت وهاي محققان نشانیافته

 رسـد معنویـت ارتبـاط زیـادي بـا     عنوان مثال، به نظر مـی  به. اط مثبتی با سلامتی دارندب، ارت)مذهبی

 ).2012، 2و هولنـد  1دونالدمک( سطوح پایین افسردگی، رفتارهاي ضداجتماعی و خودکشی داشته باشد

کـه بـین مـذهب و     هـر چنـد  . زالوجود متعالی و قدرت لای همعنویت عبارت است از رابطه شخصی ب

مذهب بازنمـایی معنویـت در    معنویت رابطه وجود دارد ولی معنویت بیشتر شخصی است، در حالی که

؛ 2016، 3دالمیـا .( اجتمـاعی اسـت   بافت دین خصوصی است و در برگیرنده آداب و مناسـک فـردي و  

  )2016، 4موهر

را به سـوي اعمـال و   ها  ا برانگیخته و آنتفکر مثبت ویژگی کلیدي رفتار انسانی است، که افراد ر

پیش بینی،برنامه ریـزي، نظـم بخشـی رفتـار ،احساسـات و      .دهد می حرکاتی در جهت اهدافشان سوق

 فرایندهاي ضـروري بـراي رسـیدن بـه اهـداف و در نتیجـه سـلامت فـرد        ... حالات و نگرش فرد، و 

ماننـد خـوش   (ه تفکر مثبت به آینـده  به همین منظور، در این تحقیق نشان داده شده است ک.باشد می

رابطه مثبتی با رفتار بهتر و سلامت عمـومی بـالاتري دارد، و همچنـین بـا نتـایج منفـی       ) بینی و امید

در این تحقیق بر روي دو این مفهوم، امید و خوش بینی و رابطـه آن بـا   .روانشناسی ،رابطه منفی دارد

  ).2015 ،5اتکینز و همکاران  (افسردگی تمرکز کرده ایم

 مثبت و منفـی بـودن ایـن تفکـر    .تفکر درباره آینده راهی براي درك و تفسیر آینده شخص است

لزومـا بـه معنـاي کـاهش دیگـري      ، که افزایش دامنه یکی، تواند در دو سیستم مجزا بررسی شود می

 ـ     .نیست ت این مطالعه بر اهمیت تفکرات منفی درباره آینده تمرکز کـرده و بـا توجـه کمتـري بـه اهمی

دو مفهوم کلیدي در مطالعه انتظارات مثبـت افـراد دربـاره آینـده امیـد و      .انتظارات مثبت پرداخته است

  ). 2018  6 خوش بینی هستند آلکازر و همکاران

تئوري مثبت نگري یک مدل تفکر محور است که بر نقش سببی تفکـر در جهـت اهـداف بـراي     

 از درك موفقیـت در رسـیدن بـه اهـداف پیـروي     تولید احساس تاکید دارد که در آن احساسات مثبت 

اسنایدر امید را . شوند می کسب و درك شده ناشیهاي  کند در حالی که احساسات منفی از شکست می

کند که بر اساس یک احساس تعامل مشتق شده از یـک   می یک حالت انگیزشی مثبت تعریف بعنوان

                                                           
1 Macdonald  
2 Holland 
3 Dalmiaa 
4 Mohr 
5 Atkins, D. C., Doss, B. D., Thum, Y. M. Sevier, M., & Christensen, A 
6 Alcazar, A., Verdejo, A., Bouso, C., & Ortega, J. 
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. موفق بنا شـده اسـت  ) براي رسیدن به اهدافبرنامه ریزي (راه )یا ب)یک انرژي هدف گرا(عامل )الف

درك شده براي ایجاد راههایی بـه سـوي اهـداف مـورد نظـر،      هاي  بعبارت دیگر امید، مجموع توانایی

جنبه اصلی تئـوري امیـد کـه توسـط اسـنایدر      .باشد می بهمراه ایجاد انگیزه براي طی کردن این راهها

کند، مثلا تفکر مسیري و  می کارکرد امید عمل مطرح گشت، وجود هدف است که بعنوان نقطه نهایی

راهها به توانایی تولید راههاي محتمل به اهداف و ابزارهـاي مـورد نیـاز بـراي     هاي  مولفه. تفکر عامل

عامل به انگیزش و اراده بـراي  هاي  کند در حالی که مولفه می فائق آمدن بر مشکلات راه هدف اشاره

تئـوري امیـد اسـنایدر بـر اسـاس      .کند می به اهداف مورد نظر اشاره استفاده از این راهها براي رسیدن

 ).2017 ،1بالکیز و دورا( تعامل میان این دو فرایند بنا شده است

بنابراین، .خوش بینی بعنوان تمایل براي داشتن انتظارات کلی براي نتایج خوب، تعریف شده است

به نفس داشته و مصر هستند ،حتی وقتـی   خوش بین اعتمادهاي  هنگام رویارویی با یک چالش انسان

 خوش بین یـا بـدبین بـودن   . شوند می که دشوار باشد، در حالی که افراد بدبین بیشتر مشکوك و مردد

مقابلـه، رفتارهـاي سـالم و تجربـه احساسـات در هنگـام       هاي  تواند منجر به تفاوت هایی در روش می

ی آشکاري بین امید ،خوش بینی و دیگر مفاهیم علیرغم تمایزهاي مفهوم. رویارویی با مشکلات شوند

مرتبط مانند خودکارامدي،عزت نفس، سبک خوش بینی اسنادي و حل مساله وجود دارد، این مفـاهیم  

، به همین علت، براي فهم بهتر از آنها بعنوان مفاهیم مستقل اما مـرتبط .مشترکی نیز دارندهاي  زمینه

  ).2،2014بارو(دهیم می ور مختصر شرحبرخی نکات مربوط به این مدل هارا به ط

بیان کرده اند که خوش بینی با نتایج مثبت همراه است ؛از این جهت کـه  ) 2019(3وتلر و همکارانب

با این حال تئوري مثبت اندیشی بر .دهند می به طور ضمنی مورد نظر قرار هردو تفکرات درگیر در عامل را

به نیروهاي ، د در حالی که در خوش بینی علل بالقوه ي نتایجدر مولفه عامل تاکید دار اثرات علٌی شخصی

 مانند کمک به دوستان یا خانواده، شانس،(یا نیروهاي خارجی)مثلا استعدادهاي شخصی،خودآگاهی(درونی 

مفهومی اسـت کـه در خـوش     مولفه راهها از تئوري امید،. شوند می نسبت داده) باورهاي مذهبی و معنوي

مطالعات قبلی چندین نویسنده نشان داد که امید و خوش بینی با هم مرتبط اند اما  .بینی بررسی نمی شود

اخیر مخصوصا در زمینه مطالعات مربوط به هاي  با توجه به محدودیت پژوهش. با مفاهیم اضافه دیگر خیر

                                                           
1 Balkis, M., & Dura, E. (2017). 
2 Barrow CL 
3 Butler, A. C. Chapman, J.E. Forman, E.M. & Beck, A. T 
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زنان و دختران که نوع اضطرابشـان بـا پسـران متفـاوت اسـت هـدف ایـن پـزوهش اثربخشـی آمـوزش           

 باشد می مثبت اندیشی بر کاهش اضطراب دانشجویان دختراي ه مهارت

  روش 

بنیـادي اسـت و از لحـاظ روش در زمـره     هـاي   پژوهش حاضر از لحاظ هدف در زمـره پـژوهش  

نیمه آزمایشـی   تجربی از نوعهاي  در زمره پژوهشها  کمی است و از لحاظ گرداوري دادههاي  پژوهش

در این پـژوهش جامعـه مـورد    . ون با گروه کنترل بودطرح پژوهش حاضر پیش آزمون پس آزم. است

کـه تعـداد    96-97در سال تحصیلی  کلیه دانشجویان دختر دانشگاه آزاد سبزوارمطالعه عبارت است از 

نفر  30نمونه نیز شامل . نفر بود 8000ها بر اساس گزارش تهیه شده از کارشناسی آموزش دانشگاه  آن

شدو به صـورت تصـادفی در گـروه     رت نمونه گیري هدفمند انتخاببود که از جامعه مورد نظر به صو

در ایـن پـژوهش ابتـدا از بـین کلیـه       .، جـایگزین شـدند  )نفـر  15(گروه کنتـرل  2و ) نفر 15(آزمایشی

انتخاب شـدند و ابتـدا از   ها  به صورت تصادفی از بین همه رشته دانشجویان دختر دانشگاه آزاد سبزوار

رشته روان شناسی و زبان انگلیسی ، رشته ریاضی، اه رشته مهندسی عمراندانشگهاي  بینی کلیه رشته

و از هر ورودي یک کلاس به صورت تصادفی انتخـاب شـدند    سپس از هر رشته دو ورودي انتخاب و

به عنوان گروه کنترل در نظر گرفتـه  ها  به عنوان گروه آزمایش و یکی از کلاسها  که یکی از کلاس

بـه گـروه آزمـایش و کنتـرل داده شـد بعـد از تکمیـل        اضـطراب  هـاي   رسشـنامه در ادامه ابتدا پ. شد

و به گروه کنترل آموزشی ارائه نشد و  مثبت اندیشیهاي  مهارت آموزشبه گروه آزمایش ها  پرسشنامه

در ضمن به گروه آموزش تاکید شد که تا پایان دوره محتوي آموزشـی دوره را در اختیـار دانشـجویان    

بعـد از ارائـه   .به صورت غیر مستقیم به گروه کنتـرل ارائـه نشـود   ها  تا انتقال آموزش دیگر قرار ندهند

  .آموزش پس ازمون به هر دو گروه ارائه شد و پرسشنامه تکمیل شده وارد مرحله تحلیل شدند

اضطراب بک به عنوان ابزار پژوهش حاضر مورد استفاده قـرار گرفـت،این پرسشـنامه     پرسشنامه

. گیري شدت اضطراب در نوجوانان و بزرگسـالان تهیـه شـده اسـت     که براي اندازهخود گزارشی است 

ضـریب  . اند که این پرسشنامه از اعتبار و روایی بالایی برخـوردار اسـت   مطالعات انجام شده نشان داده

هاي  و همبستگی ماده 75/0، اعتبار آن با روش بازآزمایی با فاصله یک هفته 92/0همسانی درونی آن 

پنج نوع روایی محتوا، همزمان، سازه، تشخیصی و عـاملی بـراي ایـن    . متغیر است 76/0تا / 30 آن از

گیـري شـدت    آزمون سنجیده شده است که همگی نشان دهنـده کـارآیی بـالاي ایـن ابـزاردر انـدازه      

) 1384(فتی و همکـاران  ). 1388، به نقل از فتحی آشتیانی، 1988بک و همکاران (باشد  اضطراب می



 151         اثربخشی آموزش مهارت هاي مثبت اندیشی بر کاهش اضطراب دانشجویان دختر دانشگاه آزاد واحد سبزاور

ضـریب پایـایی بـین دو نیمـه را      92/0وهش خود بر روي نمونه ایرانی، ضریب آلفاي کرونباخ را در پژ

غرایـی  ). 1388اکبـري،  (گزارش کردنـد   81/0و ضریب پایایی بازآزمایی با فاصله یک هفته را  91/0

ین همچن. گزارش کرده است 80/0ضریب اعتبار آن را با روش بازآزمایی و به فاصله دو هفته ) 1372(

عیت ایرانـی، ضـریب   هاي روان سنجی این آزمون در جم در بررسی ویژگی) 1378(کاویانی و موسوي 

و آلفاي کرونباخ  83/0آزمون مجدد به فاصله یکماه را  –و ضریب اعتبار آزمون  72/0روایی در حدود 

، 72/0وایـی  ر) 1387(در بررسی کاویانی و موسوي ). 1388فتحی آشتیانی، (اند  را گزارش کرده 92/0

نفر در شهر تهران براي این پرسـش   1513براي نمونه اي به حجم  92/0و ثبات درونی  83/0پایایی 

بـر روي نمونـه اي   ) 1392(در بررسی رفیعی و سیفی ). 1387، کاویانی و موسوي( نامه به دست آمد 

به دسـت آمـد    90/0ک نفره از دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی اراك پایایی پرسش نامه اضطراب ب 600

اي است که آزمودنی در هر ماده یکی از چهـار   ماد 21این پرسشنامه یک مقیاس ). 1392، رفیعی و سیفی(

چهار گزینه هر سئوال در یک طیـف چهـار   . کند گزینه که نشان دهنده شدت اضطراب است را انتخاب می

مـون یکـی از علایـم شـایع اضـطراب      هـاي ایـن آز   هر یک از ماده. شود نمره گذاري می 3تا  0بخشی از 

از صـفر تـا    اي بنابراین نمره کل این پرسشنامه در دامنه. کند را توصیف می) علایم ذهنی، بدنی و هراس(

  .نقاط برش پیشنهاد شده براي این پرسشنامه در جدول زیر آمده است. گیرد قرار می 63

نقاط برش پیشنهادي اضطراب 2- 3جدول   

 نمرات درجه اضطراب

یچ یا کمترینه  7-0  

8-15 خفیف  

16-25 متوسط  

26-63 شدید  

)1388فتحی آشتیانی، (  

  ها  یافته

شرکت کننده در دو گروه آزمایش  اطلاعات توصیفی سن و مقطع تحصیلی دانشجویان. 1جدول 

   .دهد می و کنترل را نشان
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  اطلاعات توصیفی سن و مقطع تحصیلی دانشجویان. 1جدول

  حداکثر سن  حداقل سن  انحراف معیار  میانگین سن  دتعدا  جنسیت  گروه

  42  18  11/1  23  15  دختر  آزمایش

  50  18  01/1  25  15  دختر  کنترل

  

  پس آزمونتوصیفی اضطراب در مرحله پیش آزمون و هاي  شاخص :2جدول 

 انحراف معیار میانگین تعداد گروه متغیر

 ذهنی  علائم
21/8 15 آزمایش  01/2  

76/8 15 کنترل  89/2  

 بدنی علائم
22/7 15 آزمایش  33/2  

22/7 15 کنترل  61/3 

 هراس
08/9 15 آزمایش  13/4  

50/9 15 کنترل  36/4  

 اضطراب
50/14 15 آزمایش  86/3  

23/14 15 کنترل  78/4  

  

میانگین نمرات پـیش آزمـون شـرکت کننـدگان گـروه آزمـایش و کنتـرل در متغیـر         )  2(جدول 

بر این اساس میانگین و انحـراف معیـار اضـطراب در    . دهد می نشان را آنهاي  اضطراب و خرده متغیر

 بنـابراین  .در گروه کنترل تفاوت قابل ملاحضه اي با هم ندارند مرحله پیش آزمون در گروه آزمایش و

با هم قابـل مقایسـه    توان نتیجه گرفت که این دو گروه در مرحله پیش آزمون در متغییر اضطراب می

میانگین نمرات پس آزمون شـرکت کننـدگان گـروه آزمـایش و کنتـرل در متغییـر       ) 2(جدول .هستند

توان نتیجه گرفت که این دو گروه در مرحلـه پـس آزمـون در     می بنابراین. دهد می افسردگی را نشان

توان آن را نتیجه تـا ثیـر متغیـر مسـتقل یعنـی       می که. اضطراب با هم تفاوت قابل ملاحضه اي دارند

   .گروه آزمایش دانستهاي  مثبت اندیشی به آزمودنیهاي  آموزش مهارت
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  هاآزمون لوین براي بررسی همگنی واریانسو  نتایج آزمون کلموگرف اسمیرنوف :3جدول

  انحراف معیار  میانگین  تعداد  گروه  متغیر

 ذهنی علائم
  01/1  21/4 15  آزمایش

  89/1  76/8  15  کنترل

  بدنی علائم
  33/1  22/5  15  آزمایش

  61/3  22/7  15  کنترل

  هراس
  13/2  08/6 15  آزمایش

  36/4  50/9  15  کنترل

  اضطراب
  86/2  50/9  15  آزمایش

  78/4  23/14  15  کنترل

بر این اسـاس توزیـع نمـرات متغیـر      .دهد می نتایج آزمون کلموگرف اسمیرنف را نشان -3جدول

از این رو مفروضه نرمـان  .باشد می نرمال آن در پیش آزمون و پس آزمونهاي  اضطراب و خرده متغیر

کـه   دادنشـان   هاينتایج آزمون لوین براي بررسی همگنی واریانسباشد  می برقرارها  بودن توزیع داده

 05/0آن بزرگتـر از  هاي  نمرات متغیر اضطراب و خرده متغیرهاي  تفاوت سطح معناداري در بین مولفه

گروهها پراکنده نیست و گروهها با هم قابـل  هاي  اریانسباشد و لذا معنادار نیست به این معنا که و می

متغیـر اضـطراب و خـرده    هـاي   براي تعیین همسانی و برابـري مـاتریکس کواریـانس   . مقایسه هستند

  .گزارش شده است-4 آن در جدولنتایج  آن از آزمون ام باکس استفاده شده است کههاي  متغیر

  

  در گروه آزمایش و کنترل رابري ماتریکس کواریانسآزمون ام باکس مربوط به پیش فرض ب: 4جدول

  

  

  

  

  

  

 05/0ن فـوق بیشـتر از   سـطح معنـاداري آزمـو   دهـد کـه   نشان مـی  -4نتایج درج شده در جدول

کواریانس تاییـد شـده   هاي  دهد که پیش فرض همسانی ماتریکس می نتیجه ي جدول نشان. باشد می

  سطح معناداري Z  آزمون  متغیروابسته

 82/0  63/0  پس آزمون  ذهنی علائم

  99/0  38/0  پس آزمون  علائم بدنی

  65/0  01/1  پس آزمون  هراس

  33/0  79/0  پس آزمون  اضطراب
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آن حـاکی از  هاي  براي نمره ي متغیر اضطراب و خرده متغیرها  اثربین آزمودنیهاي  نتایج آزمون. است

   .تفاوت معنادار میان دو گروه بود

  اضطرابهاي  مولفه هايبررسی همگنی واریانس نتایج آزمون لوین براي: 5جدول

  

  

  

  

  

  

رویـت  همچنـین نتیجـه آزمـون ک    .بـود  66/0سطح معناداري   و  f = 1/61بر این اساس مقدار 

آن معنـادار  هاي  متغیر اضطراب و خرده متغیر براي 01/0در سطح معناداري  28بارتلت با درجه آزادي 

این موضوع بیانگر آن است که سطح قابل قبولی از همبستگی درونی در متغیر اضـطراب و خـرده    بود

  . آن برقرار استهاي  متغیر

  در گروه آزمایش و کنترل ریکس کواریانسآزمون ام باکس مربوط به پیش فرض برابري مات: 6جدول

  

. باشـد  مـی  05/0سطح معناداري آزمون فـوق بیشـتر از   دهد که نشان می -6نتایج درج شده در جدول

. کواریـانس تاییـد شـده اسـت    هاي  انی ماتریکسدهد که پیش فرض همس می نتیجه ي جدول نشان

براي نمره ي اضطراب شرکت کنندگان حـاکی از تفـاوت معنـادار    ها  اثربین آزمودنیهاي  نتایج آزمون

 = fمقـدار   و 33/9  باکس در متغیر اضـطراب بـه ترتیـب    Mبر این اساس مقدار  .میان دو گروه بود

سـطح معنـاداري آزمـون فـوق     دهد که یج نشان مینتاهمچنین   .بود 34/0سطح معناداري   و 1/46

هـاي   دهـد کـه پـیش فـرض همسـانی مـاتریکس       می نتیجه ي جدول نشان. باشد می 05/0بیشتر از 

براي نمره ي اضطراب شرکت کنندگان ها  اثربین آزمودنیهاي  نتایج آزمون. کواریانس تایید شده است

   .حاکی از تفاوت معنادار میان دو گروه بود

  

  

F  df  متغیروابسته

2  
df1 سطح معناداري  

  07/0  1 28  61/1 یعلائم ذهن

  59/0  1 28  31/0 یبدن علائم

  36/0  1 28  45/1 هراس

  66/0  1 28  11/1 اضطراب

  سطح معناداري F  df1  df2  مقدار باکس  نام آزمون  متغیروابسته

  34/0 54/0  6  46/1 33/9  باکس M  اضطراب
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  در گروه آزمایش و کنترل میانگین نمرات اضطراب دانشجویان نتایج تحلیل کواریانس تفاوت بین: 7 جدول

ــوع  متغیر وابسته منبع مجمــــــ

 مجذورات

درجه 

 آزادي

مجـــــذور 

 میانگین

F معناداري(P).  مجــذور اتــا

  جزئی

 331. 021. 17.851 266.423 1 266.423 اضطراب گروه

    14.925 28 337.291 اضطراب خطا

     30 33857.000 اضطراب کل

بـر متغیـر   ) آموزش مثبت اندیشـی ( دهد اثر متغیر مستقل  می نشان -7 همچنان که نتایج جدول

 به این معنا که. است معنادار)  p= 0/ 021(و سطح معناداري  ) =851/17f( با مقدار) اضطراب(وابسته 

ش شده است و بـین گـروه آزمـایش و    آموزش مثبت اندیشی منجر به کاهش اضطراب در گروه آزمای

دهـد   مـی  همچنین مجذور اتا جزئی نشان. کنترل تفاوت معنادار به نفع گروه آزمایش ایجاد کرده است

در صد از تغیرات ایجاد شده در گروه آزمایش در نتیجـه ارائـه متغیـر مسـتقل بـه گـروه       ) 331/0(که 

ماه پس از اخرین اجرا  3فرضیه فوق  یاییجهت بررسی و تصمیم گیري در مورد پا. آزمایش بوده است

دوباره پس آزمون بعمل امد که از آزمون تحلیل کواریانس استفاده شد که نتایج این تحلیل در جـدول  

در  میـانگین نمـرات اضـطراب دانشـجویان     که مربوط به بررسی نتایج تحلیل کواریانس تفاوت بین 8

  .آورده شده است باشد می گروه آزمایش و کنترل در پس ازمون دوم

در پس  در گروه آزمایش و کنترل میانگین نمرات اضطراب دانشجویان نتایج تحلیل کواریانس تفاوت بین: 8جدول 

  زمون دومآ

ــر  منبع متغیـــــ

 وابسته

مجمــــــوع 

 مجذورات

درجه 

 آزادي

  میانگین

 مجذورات

F معنــــاداري

(P). 

مجذور اتا 

  جزئی

اثـــــر 

 تعامل

 اضطراب  
218.204 1 107.31

2 
1.11

3 
.063 .052 

648.86 1 498.861 اضطراب   گروه

0 
6.56

1 
.018 410/ 

    88.330 28 4124.091 اضطراب   خطا

42584.12 اضطراب   کل

3 
30     
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و  ) =113/1f( دهد اثر تعاملی گروه و پیش آزمون با مقدار می نشان 8همچنان که نتایج جدول  

این معنی که پیش فرض شیب خط رگرسـیون رعایـت   نیست به  معنادار)  p= 0/ 63(سطح معناداري 

آمـوزش مثبـت   (اما بر اساس نتایج اثر متغیر مسـتقل  . شده است و گروهها با هم قابل مقایسه هستند

. است معنادار)  p= 0/ 18(و سطح معناداري  ) f=6/651( با مقدار) اضطراب(بر متغیر وابسته ) اندیشی

در مرحلـه پـس    منجر به کاهش اضطراب در گـروه آزمـایش   آموزش مثبت اندیشی( به این معنا که 

. آزمون شده است و بین گروه آزمایش و کنترل تفاوت معنادار به نفع گروه آزمایش ایجاد کـرده اسـت  

در صد از تغییرات ایجاد شده در گروه آزمـایش در  ) 14/0(دهد که  می همچنین مجذور اتا جزئی نشان

پـژوهش حاضـر را بـا توجـه     ها  توان داده می لذا. نتیجه ارائه متغیر مستقل به گروه آزمایش بوده است

  .پایایی نتایج در پس آزمون دوم داراي پایایی مناسب دانست
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  بحث و نتیجه گیري

ضر نشان داد اثـر آمـوزش مثبـت اندیشـی بـر      مربوط به تحلیل فرضیه حا همچنان که نتایج    

به این معنا که آموزش مثبت اندیشی منجر به کاهش اضطراب در گروه آزمایش  .بود معنادار اضطراب

در صـد از تغیـرات ایجـاد شـده در گـروه      ) 231/0(دهـد کـه    می شد همچنین مجذور اتا جزئی نشان

نتایج تحقیق حاضر با نتایج مطالعات گارلند، . بودآزمایش در نتیجه ارائه متغیر مستقل به گروه آزمایش 

آیـوتلا و دادجـی   ) 2013(، شـرر  )2013(، کانـگ، اسموسـکی و رابینـز    )2012(گایلرد و فردریکسون 

بوفـارد و  ) 2003(، اماندسـن  )2010(کلاسـن  ) 2009(ي فرلا، وولـک و کـا   ؛)2008(و والش ) 2009(

بـدري  ) 2015(مـایریچ  ) 2015( یجـو، بوسـو و اورتیجـا   آلکازار، ورد) 2014(اسمورتی ) 2002(ریچارد 

   .همسو بود) 1390(صالحی  ،)1392(گرگري وبیرامی

از آنجا که اضطراب دانشجویان یکی از ابعاد مهم و تاثیر گذار بر پیشـرفت دانشـجویان در ابعـاد    

وزشـی  آمهـاي   باشد واغلب نبودن اضطراب و استرس در محیط می هاي آموزش عالینظام مختلف در

شود، پرداختن به اضـطراب و مـورد بررسـی     می هاي کارآیی نظام آموزش یادیکی از ملاك به عنوان

پژوهش حاضر در راسـتاي تـلاش   . قرار دادن متغیرهاي مرتبط با آن از اهمیت فراوانی برخوردار است

 ـ شناختی به عنـوان یکـی از  هاي  این مهم تمرکزخود را متوجه حوزه براي دست یافتن به یش بینـی  پ

اضطراب دانشجویان که کمتر مورد توجه واقع شده است کرده است و امیدوار است از ایـن  هاي  کننده

  . واقع شود حیث در خدمت رسانی به ذي نفعان آموزشی مفید فایده

اثربخشـی   نشان دهنده، ها از سوي دیگر نتایج پژوهش حاضر همسو با نتایج بسیاري از پژوهش 

لاکتـور و  . باشـند  مـی  شناسـی  هـاي روان  ی بر مثبت اندیشی در بسیاري از حـوزه ها و فنون مبتن روش

ي ذهـن آگاهانـه و   هـا  مراقبـه در پژوهشی که انجام دادند به این نتیجه رسیدند که ) 2014(1پیترسون

ی شـناخت  رواناستفاده از اضطراب منجـر بـه کـاهش اضـطراب، افسـردگی و بهبـود کیفیـت زنـدگی         

، صـورت  )2015(2زتحقیقی کـه توسـط متـون، ویتینـگ و ویلیـام      یجهدرنت. ودش یم) بهزیستی روانی(

 توانـد  یم ـ و استفاده از اضـطراب  گرفت محققین این پژوهش به این نتیجه رسیدند که مثبت اندیشی

تحقیقـی کـه توسـط جـونز و     همچنـین   .داشـته باشـد   کـاهش تمرکـز  بـراي   یاثرات مفید و بلندمدت
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 و استفاده از اضطرابین به این نتیجه رسیدند که مثبت اندیشی صورت گرفت محقق) 2014(1هانسون

   .شود یارتباطی م يها باعث بهبود مهارتدر دانشجویان 

کـه مثبـت اندیشـی بـر      نـد نشـان داد  در پـژوهش خـود   )1393(کریمیان، مـامی و کیخـاونی     

ر راسـتاي بررسـی   د. ارتباطی و سازگاري دانشجویان شهر کرمانشاه اثر مثبت داشته است يها مهارت

نشـان  ) 2002( 4و ولـز ) 2002( 3و بیشـاب ) 2003( 2اثربخشی مثبـت اندیشـی، مطالعـات کارلسـون    

کنـد و   می کارگیري فنون مثبت اندیشی زمینه را براي کنترل خشم در دانشجویان مهیا دهند که به می

هـا   ین حال، برخی پژوهشبا ا. شود که بتوانند از راهبردهاي یادگیري و مطالعه استفاده کنند می باغت

دهند که فنون مثبـت اندیشـی در تخفیـف     نشان می) 2010، 5زیدان، گوردون، مرچانت و گولکاسیان(

 6در همـین راسـتا، مطالعـات کانـاري    . تجارب هیجانی فردي بیش از تجارب بین فردي مـؤثر اسـت  

کـار و هیجانـات بـه    برانگیز بین فـردي، هجـوم اف   هاي چالش نشان داده است که در موقعیت) 2006(

هاي خودکار زیر قشري، امکان کاربست فنـون مثبـت اندیشـی در     واره فضاي ذهنی و فعال شدن طرح

. دهـد  ها را در حل تعارضات کاهش می هاي اضطرابی را از فرد بازستانده و اثربخشی آن چنین موقعیت

دي و ضرورت پـرداختن بـه   هاي ارتباطی براي بهبود روابط بین فر همچنین با توجه به اهمیت مهارت

و از  دانشجویان خصوصاً دختران که اینده سازان جامعـه هسـتند   کاهش تمرکز و یادگیريهاي  راهکار

ارکان اساسی نظام آموزشی کشور در دستیابی به اهداف نظام آموزشی هستند، یافتن روشی که بتـوان  

هـا پیشـگیري کـرد،     مت روانـی آن وسیلۀ آن این اختلالات را کاهش داد و از به خطر افتـادن سـلا   به

بر میزان استفاده دانشـجویان از اضـطراب و بهبـود     لذا اگر کارایی مثبت اندیشی. اهمیت بسزایی دارد

مـدت و   عنـوان راه حلـی کوتـاه    توانـد بـه   هاي ارتباطی دانشجویان بررسی شود، نتـایج آن مـی   مهارت

  . ساختاریافته مورد استفاده قرار گیرد

مانی بر این نکته تأکید دارد که افراد مبتلا به اختلال اضطراب فراگیر الگوهـاي  آموزش مثبت در
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در . اي مـؤثر هسـتند   اند و فاقد راهبردهاي مقابلـه  ناسازگارانه درك و پاسخ دهی به محیط را یادگرفته

ختلال، که چون مکانیسم اصلی تداوم نگرانی در افراد مبتلا به این ا متوانیم بگویی تبین این فرضیه می

ناتوانی در تحمل بلاتکلیفی و سعی در حذف بلاتکلیفی یا اجتناب از شرایط مبهم و نا مشخص اسـت،  

، رانـی از طریق راهبردهایی نظیر، افزایش آگاهی دربـاره نگ (این آموزش درمانی با هدف قرار دادن آن 

) انـی و مسـأله گشـایی   هاي بلاتکلیفی، رویارویی رفتاري، باورهاي مثبت دربـاره نگر  شناسایی موقعیت

گیرند که افکار اضطراب زاي خـود   مراجعان با یادگیري این راهبردها یاد می. دهد نگرانی را کاهش می

هـاي نادرسـت خـود را از رویـدادهاي      را شناسایی، آنها را بطور عینی مورد ازمون قرار داده و برداشـت 

یفی جزئـی از زنـدگی اسـت و بایـد ایـن      گیرند که بلاتکل همچنین آنها یاد می. محیطی اصلاح نمایند

  )1395؛ ترجمه اکبري و همکاران،2007داگاس و رابی چاود، . (بلاتکلیفی را تحمل کنند

؛ ایمـانی، رجبـی،   1393؛ هاشـمی نسـب،   1394هـاي غنـی زاده،    پـژوهش هاي  این یافته با یافته

؛ آ ر چ، 2012همکـاران،  ؛ فورمن و 1393موسوي و همکاران، ؛ 1392خجسته مهر، بیرامی و بشلیده، 

و آوادگیـک   2013؛ سوین هنکوك، هنیث ورث و بـورمن،  2012تیلور، ایفرت و کراسکی،  -ولیتزکی 

  .مطابقت دارد 2017موریسی و بوشچن، 

هدف آموزش مثبت درمانی ایجاد یک زندگی غنی، کامل و پرمعنا از طریق پذیرش در دي است 

اف پـذیري  مدل درمانی جهـت دسـتیابی بـه ایـن هـدف انعط ـ     این . آید که به ناچار همراه زندگی می

روانشناختی یعنی در زمان حال بودن، فضا دادن به احساسات و انجام آنچه را که مهـم اسـت توصـیه    

انعطاف پذیري روان شناختی عبارتست از توانایی زنـدگی کـردن در لحظـه حـال بـا آگـاهی،        .کند می

پیامـد افـزایش انعطـاف پـذیري روان     . ام عمل ارزشمدارگشودگی کامل نسبت به تجربیات مان و انج

هایی که بـه   توانیم خیلی مؤثرتر به مشکلات و چالش شناختی بالا تر رفتن کیفیت زندگی است که می

هم چنین، از طریق درگیر شدن کامل با زندگی و اجازه دادن بـه  . ناچار زندگی با خود دارد پاسخ دهیم

توانیم حس معناداشـتن و هدفمنـدي را در خودمـان بیشـتر      یت کنند میاینکه ارزش هایمان ما را هدا

اثر بخشی آمـوزش  . )1395؛ ترجمه امین زاده، 2009هریس، . (و حس سر زندگی را تجربه کنیم مکنی

ش شناختی، وزیستن در زمـان حـال   گسلهاي درمانی این روش مثل پذیرش،  مثبت درمانی به استراتژ

هـاي   دهنـد تـا فـرد بتوانـد بـه فعالیـت       عطاف پذیري روانی را افزایش میگردد که همگی آنها انبر می

  ).2013سوین، هنکوك، هنیث ورث و بومن، . (ارزشمند بپردازد
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اختلال اضطراب فراگیر یک اختلال مزمن است که با نگرانی مفرط و غیر قابل کنترل مشـخص  

ل شـامل اضـطراب و نگرانـی در    این اخـتلا . شود شود که همراه با آن علایم جسمی هم دیده می می

ترین  این اختلال یکی از شایع) .2008استیونز،  -هازلت (تها و موقعیت خاص اس غیاب اشیاءو محرك

در حوزه روان شناسی بـالینی و روانپزشـکی اسـت و در مقایسـه بـا سـایر اخـتلالات         یاختلالات روان

  .وجود دارد اضطرابی، دانش نظري کمتري در مورد سبب شناسی و درمان آن
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  کتابنامه

رفتـاري   -اثربخشی گروه درمانی شـناختی ). 1390( .یزدان دوست، ر؛ زرگر، ف اصغري پور، ن؛ یکه

هـاي   ، مشهد، پـژوهش )س(بر عزت نفس، افسردگی و فرسودگی شغلی دانش آموزان دانشکده الزهرا 

  .روان شناسی بالینی و مشاوره، دانشگاه فردوسی مشهد

مقایسه اثـر بخشـی   ). 1385(ي هاشم آبادي، بهرامعلی؛ آقا محمدیان، حمید رضا امیري، برزو؛ قنبر

. مطالعـه و روش تلفیقـی بـر کـاهش اضـطراب امتحـان      هاي  مثبت نگر و آموزش مهارتهاي  مهارت

  .55 -73، صص2، شماره 6دوره . مطالعات تربیتی و روانشناسی

مثبـت نگـر بـا آمـوزش     هـاي   خشی مهارتاثرب). 1389(ایزدي فرد، راضیه؛ سپاسی آشتیانی، میترا 

انجمن علمی روان شناسی، دانشـکده روان شناسـی و   . مهارت حل مسئله در کاهش فرسودگی شغلی

  .7-8، صص 1، شماره4دوره. علوم تربیتی، دانشگاه شهید بهشتی، تهران

پـی اس  هاي روان شناسی با برنامه اس  تحلیل داده). 1384(بریس، نیکلا؛ کمپ و سنلگار، رزمري 

  .نشر دوران: ترجمه خدیجه علی آبادي و علی صمدي، تهران. 11و  10، 9، 8ها  اس ویرایش

، شناخت درمانی افسردگی و اضـطراب، ترجمـه حسـن    )1992(دیویدسون، کیت، . بلک، برن، ایوبی

  ).1374(مشهد . انتشارات قدس رضوي. توزنده جانی

اثربخشی ). 1391. (بنفشه؛ اصغرنژاد، علی اصغر داداش زاده، حسین؛ یزدان دوست، رخساره؛ غدابی،

مثبت نگر گروهی و مواجهه درمانی بر میزان سوگیري تعبیـر و تـرس از ارزیـابی    هاي  آموزش مهارت

  .1شماره . مجله روان پزشکی و روان شناسی بالینی ایران. منفی در اختلال اضطراب اجتماعی

تهـران،  . ز مدرسـه در کودکـان و نوجوانـان   کمرویـی خجالـت و تـرس ا   ). 1389(ساداتیان، اصـغر  

 .انتشارات ما و شما

اثربخشی درمان مبتنی بر ذهن آگاهی ). 1384(کاویانی، حسین؛ جواهري، فروزان؛ بحیرایی، هادي 

هاي علوم  تازه. روزه 60پیگیري : در کاهش افکار خود آیند منفی، نگرش کارآمد، افسردگی و اضطراب

  .59-49صص ). 4( 7شناختی، 

مثبت نگر با هاي  مقایسه تأثیر مهارت). 1388. (؛ کلانتري، مهرداد؛ مولوي، حسین...مجاهد، عزیز ا

مجلـه  . مثبت نگر کلاسیک بر سلامت روانی همسران شهدا و جانبازانهاي  رویکرد اسلامی و مهارت
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